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Projektpapier Nr. 0
Zum Umgang mit den Projektpapieren (14. 02. 1999)

:).ie Projektpapiere begleiten ein Projekt. Sie enthalten Anregungen,
die der Hochschullehrer zur Unterstlitzung des Projektes gibt. In den
Papieren wird einerseits einiges protokolliert und erganzt, was bereits
mundlich eingebracht wurde, andererseits werden den Studierenden
neue Gedanken als Grundlage des Dialoges und als Hinweis zum pro-
jektbegleitenden Selbststudium gegeben.

Die Projektpapiere sind auf ein spezifisches Projektverstandnis ausge-
richtet. Dieses folgt auch der Ansicht von VIKTOR von WEIZSACKER,
der schrieb:

"Wir sagten:

Wer das Leben verstehen will, muss sich am Leben beteili-
gen.

Wir sagten aber auch, wer sich am Leben beteiligen will,
muss es verstehen.

Von da stammt das MaB auch einer Forschung solcher Art"

Das Hamburger Projektstudium? am Fachbereich Sportwissenschaft
der Universitdt Hamburg ist Anfang der 70er Jahre mit der Forderung
nach mehr Wissenschaft im Sportstudium angetreten. Unser Projekt-
studium trat gegen die extreme Wissenschaftslosigkeit des damals
etablierten Sportstudiums auf. Das Nur-Sporttreiben und das Benoten
ihrer erbrachten sportlichen Leistungen war den Studierenden zu we-
nig. Die Studierenden wollten damals nicht nur:

e Uberhaupt mehr Wissenschaft,
e sondern sie wollten zugleich auch eine andere;

! Viktor von Weizsédcker. Der Gestaltkreis. Leipzig 1943.

2 Horst Tiwald. 25 Jahre Projektstudium am Fachbereich Sportwissen-
schaft der Universitat Hamburg. In: DVS - Informationen. Schwer-
punktthema Projektstudien. Vierteljahresschrift der Deutschen Verei-
nigung flur Sportwissenschaft. 12. Jhg. Ausgabe 1 (Marz). Hamburg
1997.



e zum einen sollte diese utopische Wissenschaft interdis-
ziplinar sein;

e zum anderen an der gesellschaftlichen Praxis selbst ihr
MaB gewinnen;

e diese visionare Wissenschaft sollte aber auch in einer
neuen Form angeeignet werden.

Die Studierenden wollten sich, mit Hilfe der Lehrenden, die Wissen-
schaft im forschenden Lernen selbst erarbeiten. Dieses Erarbeiten
wollten sie am liebsten direkt in der gesellschaftlichen Praxis realisie-
ren, die Quelle und Priufstand echter Theorie sein sollte.

Als Ausgangspunkt flur das forschende Lernen wurde, in einer poli-
tisch solidarischen Einstellung, ein Betroffen-Sein durch die gesell-
schaftliche Praxis angepeilt. Dieses vorerst noch globale und diffuse
Betroffen-Sein sollte im Projekt mit Hilfe der Lehrenden zum klaren
und deutlich differenzierten Problem-Haben auseinandergesetzt wer-
den’.

Aber auch hier wollte man nicht mit einem Konsumieren von Wissen
das Projekt vorbereiten, sondern mit selbstandigem Beobachten und
selbstandigem Denken beginnen.

Bei diesem Vorhaben leistet die Achtsamkeit in Form einer Fragehal-
tung Geburtshilfe. Diesen Weg haben bereits ELSA GINDLER und
HEINRICH JACOBY mit der Art vorgezeichnet, wie sie bei ihren Schi-
lern ein antenniges Verhalten aufbauten. Beim selbstandigen Erarbei-
ten des ZweckméBigen sollten die Schuiler die Schau-Absicht aufge-

geben, um fiir das Tatsachliche erfahrbereit zu werden.*

3 Horst Tiwald. Betroffenheitskult und Projektmagie. Das 'Hamburger
Projektstudium' am Fachbereich Sportwissenschaft. Ein Beitrag zur
Hochschuldidaktik. In: Horst Tiwald. Die Kunst des Machens oder der
Mut zum Unvollkommenen. - Die Theorie der Leistungsfelder und der
Gestaltkreis im Bewegenlernen. Hamburg 1996.

* Elsa Gindler. Die Gymnastik des Berufsmenschen. In: Gymnastik.
Jg. 1. Karlsruhe 1926.



II.
Beim Projekt Achtsamkeits- und Gewandtheitstraining geht es darum,

eine bestimmte Art des Bewegenlernens, das am Beispiel einiger
Sportarten bereits in die Praxis umgesetzt wurde®, in neue Praxisbe-
reiche einzubringen. Den Studierenden werden hierflir zwar einige
Praxisstationen angeboten, sie sind aber grundsatzlich frei, sich selbst
eine eigene zu suchen bzw. aufzubauen.

Im vorliegenden Projekt wird MuDo® (Weg der Achtsamkeit) mit kor-
perlichem Bewegenlernen verbunden, wobei insbesondere die Vortei-

le, die das Aufgreifen der Gewandtheit bietet, genutzt werden sollen.

III.
Das Projekt Achtsamkeits- und Gewandtheitstraining, das im For-

schungsbereich Transkulturelle Bewegungsforschung angesiedelt ist,
folgt einem bewegungstheoretischen Ansatz, der die enge Verwandt-
schaft von kérperlichem und geistigem Bewegen ins Zentrum ruckt.

Der Umgang mit den Projektpapieren, beim Entwickeln des geistigen

Bewegens, sollte daher einem ahnlichen Weg folgen, wie ich ihn beim

Heinrich Jacoby (Hrsg. Sophie Ludwig). Jenseits von 'Begabt' und
'Unbegabt'. ZweckmaBige Fragestellung und zweckmaBiges Verhal-
ten. Schllssel flr die Entfaltung des Menschen. Hamburg 1994.

> Horst Tiwald. Psycho-Training im Kampf- und Budo-Sport. - Zur
theoretischen Grundlegung des Kampfsportes aus der Sicht einer auf
dem Zen-Buddhismus basierenden Bewegungs- und Trainingstheorie.
Ahrensburg bei Hamburg 1981.

Horst Tiwald. Budo-Tennis I. - Eine Einfliihrung in die Bewegungs- und
Handlungstheorie des Budo am Beispiel des Anfanger-Tennis. Band 1
der Reihe Budo und transkulturelle Bewegungsforschung. Ahrensburg
bei Hamburg 1983.

Horst Tiwald. Budo-Ski. - Psychotraining im Anfangerskilauf. Band 5
der Reihe Budo und transkulturelle Bewegungsforschung. Ahrensburg
bei Hamburg 1984.

® Horst Tiwald. Die 'MuDo-Methode' im Skisport. In: Horst Tiwald.
Bewegen zum Selbst. - Diesseits und jenseits des Gestaltkreises.
Hamburg 1997.



Entwickeln des kérperlichen Bewegens, zum Beispiel beim Skilaufen’,
gehe.

Beim Erlernen des Skilaufens geht es in meinem Weg nicht
darum, bestimmte Bewegungen (bestimmte sportliche
Fertigkeiten, zum Beispiel bestimmte Schwiinge) zu ler-
nen, sondern das situationsgerechte skilduferische Bewe-
gen selbst zu entwickeln.
Wir lernen daher keine Ubungen und wir bilden keine Teil-Fertigkeiten
aus. Wir entfalten vielmehr die skilauferische Bewegungskompe-
tenz als Einheit von Wahrnehmen und Bewegen.

Wir lernen keine Ubungen, sondern wir lernen beim Uben,
wie es bereits ELSA GINDLER praktizierte®.

Eine Einstellung, die meint, zur ndchsten Ubung erst dann weiterge-
hen zu kénnen, wenn das vorangegangene Uben 'sitzt’, wéare daher in
meinem Weg nicht zweckmaBig.

Von Schilern, die einer solchen, fir meinen Weg unzweck-
mdébBigen, Einstellung verhaftet sind, kommt oft die vor-
wurfsvolle Frage, warum sie schon die néchste Ubung ma-
chen sollen, obwohl sie doch die vorangegangene noch nicht
kénnen.

Sie kritisieren auch, dass die Ubungen nicht aufeinander
aufbauen wirden und keinen roten Faden erkennen lieBen,
weil sehr oft beim néchsten Uben genau das Gegenteil des
vorangegangenen getan und beachtet werden soll.

Beim Hinflhren zum selbstandigen Schauen und Denken, wozu die
Projektpapiere helfen sollen, gehe ich ahnlich vor und brauche daher
auch eine entsprechende Einstellung.

So, wie ich beim koérperlichen Bewegen keine Bewegungen vermit-
teln, sondern das Bewegen entfalten mdchte, so mdchte ich mit den

in den Projektpapieren dargelegten Gedanken bloB Anldsse zum Uben

” Horst Tiwald. Vom Schlangenschwung zum Skicurven. - Die 'Ein-
bein-Methode' als Anfangerlehrweg im Alpinen Skilauf. Hamburg
1996.

8 Elsa Gindler. Die Gymnastik des Berufsmenschen. In: Gymnastik.
Jg. 1. Karlsruhe 1926.



des geistigen Bewegens geben. Ich mdéchte nicht in erster Linie Ge-
danken vermitteln, sondern an ihnen das selbstandige Denken ent-
falten.

Die in den Projektpapieren prasentierten Gedanken missen
daher nicht sofort vollstandig verstanden werden, sondern
sollen bloB Thema flir das achtsame und wiederholte Aus-
einandersetzen (Uben) mit ihnen sein. Das selbsténdige
Verstehen des mit den vorgelegten Gedanken Gemeinten
entsteht erst durch das achtsam wiederholende Uben. Man
sollte also die Texte mehrmals lesen.

Einzelne Gedanken werden in den verschiedenen Projektpapieren, im
Text oder als FuBnote, oft wiederholt. Sie kehren im veranderten
Kontext wieder. Dies geschieht beim kérperlichen Bewegenlernen ja
ahnlich.

Eine wiederkehrende FuBnote oder eine schon bekannte
Textpassage bloB zu uberfliegen und unachtsam als "wei3
ich schon" abzuhaken, ware meinem Vorgehen nicht férder-
lich. Dieses Uberfliegen entsprache dem Verhalten eines
Skischiilers, der das Uben zu einem bestimmten Thema
deshalb verweigert, weil er diese Ubungen ja schon gestern
gemacht habe oder schon kénne.

Die einzelnen Projektpapiere kénnte man wie einzelne Ubungstage
beim Entwickeln des Bewegens im Skilauf betrachten. Auf einige U-
bungstage am préaparierten, Uiberschaubaren Ubungshang, folgt ein
Ausflug ins abwechslungsreiche Geldande, wo man streckenweise
nicht gut aussieht.

Jeder, der dies sinnvoll eingesetzt oder als Lernender miter-
lebt hat, weiB aber, wie brauchbar solche kleinen Touren
sind, die dem echten Lehrmeister, dem Gelande, die Gele-
genheit geben, zu zeigen welch groBen Beitrag er zum Be-
wegenlernen leisten kann.

Uber den Lehrmeister Geldnde schrieb auch der Skipionier HANNES
SCHNEIDER, der seine angelernten skifahrerischen Fertigkeiten im
Gelande auf den Priifstand der Praxis brachte. Er machte ganz alleine

seine Skitouren:



"Diese Einzelgdngerei, bei der ich mich nur mich allein
zu verantworten hatte, verlockte mich, kolossales Tem-
po zu fahren.

Erst dadurch habe ich richtig Skilaufen gelernt.

Bei diesem Selbstunterricht machte ich fast samtliche
Arlberg-Skitouren allein.

Ich brauche nicht zu sagen, wie wahnsinnig ich in der
Gegend herumgeflogen bin.

Allméhlich bekam ich doch Angst, und ich erkannte
klar, mit dieser Technik, die ich gegenwadrtig fahre,
kann man so nicht Tempo fahren.

Aus Furcht vor allzu groBen und schweren Stirzen fuhr
ich in mehr oder weniger tiefer Hockstellung.

Nun waren die Stirze harmloser, ich war ja mit der
Schwerkraft néher am Boden.

Noch etwas Gutes brachte diese Entdeckung:

ich habe beim Richtungsédndern die Skier nicht mehr so
gekantet, sondern flacher gehalten, weshalb ich weni-
ger Reibungswiderstand zu Uberwinden hatte.

Die Folge davon war ein leichteres Schwingen.

Die Beobachtung und Erfahrungen machte ich nicht et-
wa aus reiner Uberlegung, sondern sie erflossen mir
aus dem praktischen Skilaufen ...

Durch diese Selbstausbildung kam ich zu meinem spé&-
teren Stemmchristiania und zur Umstellung meiner
ganzen Unterrichtsmethode.

Bereits im Winter 1909/10 bin ich selbst anders Ski ge-
laufen, als ich unterrichtet habe.

Ich getraute mich damals noch nicht, alle meine Kennt-
nisse im Unterricht zu verwerten. Sie waren durchaus
neu, und die Leute hétten sie auch gar nicht anwenden
mégegn, weil man dieses Laufen als unschén bezeichne-
te...”

Ganz ahnlich verhalt es sich beim selbstandigen Entwickeln des geis-
tigen Bewegens, wenn man nicht nur Gedanken lernt, sondern
auch selbstandig denkend auf die Praxis schaut, zumindest und vor-

erst auf die Praxis des eigenen Denkens.

® Hannes Schneider. zitiert in: Heinz Polednik. Weltwunder Skisport.
Wels 1969.
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Projektpapier Nr. 1:
Hinfilhrung zur Bewegungstheorie von Max Thun-

Hohenstein. (13. 11. 1998)

Das im konkreten Leben verankerte Gewandtheits- und Achtsam-
keitstraining setzt bei der Lebendigkeit des organischen Selbstbewe-
gens an.

Das Leben wird dabei als eine komplement&re®® Einheit von vorwie-
gend energischer Lebendigkeit und vorwiegend pathischem Erleben
verstanden.

Das Selbstbewegen wiederum als eine komplementére Einheit von:

10 Das Wort "komplementédr" ist hier im Sinne von sich gegenseitig
erganzend gemeint. Das Ganze setzt sich zu einem Dualismus, zu ei-
ner Zweiheit, auseinander. Die so auseinandergesetzten Pole brau-
chen sich gegenseitig, obwohl sie einseitig erscheinen.

Flr sich alleine betrachtet ist das jeweils Auseinandergesetzte nicht
absolut einseitig. Es besitzt in sich selbst eine neue Komplementaritat
und setzt sich in sich selbst ebenfalls wieder komplementar auseinan-
der.

Die Komplementaritdt kehrt auf diese Weise auf allen Stufen bzw.
Ebenen des Auseinandersetzens wieder.

Das chinesische Symbol flr die gegenseitige Verwindung von Yin und
Yang ("verwinden" im doppelten Sinn: sowohl im Sinne von sich ge-
gensinnig verdrehen, d.h. ins Gegenteil umkehren, als auch im dem
Sinne, wie man zum Beispiel ein Leid verwindet) bringt das gut zum
Ausdruck. Das Yin hat das Yang nicht Uberwunden, sondern bloB ver-
wunden. Das Yin ist zwar souveran, aber es steckt in ihm das bloB
verwundene Yang. Und umgekehrt.

Es gibt daher keine harte Grenze zwischen Yin und Yang. Deshalb
kann weder das eine noch das andere definiert, d.h. begrenzt wer-
den, ohne den immer wieder bloB verwundenen und deshalb zur Be-
wegung antreibenden Gegensatz bzw. Widerspruch aufzuwerfen.

Vgl. HoRsT TIwWALD. ,Yin und Yang. Zur Komplementaritédt des leibli-
chen Bewegens". Immenhausen 2000. siehe auch: GEORGES OHSAWA:
~Das Einzige Prinzip der Philosophie und der Wissenschaft des Fernen
Ostens - Die Philosophie der Makrobiotik". Holthausen/i. Mulnster
1990. ISBN 3-924845-23-9 und GEORGES OHSAWA: , Das Buch vom
Judo". Holthausen/i. Muinster 1988. ISBN 3-924845-12-3 sowie
GEORGES OHSAWA: ,Die fernéstliche Philosophie im nuklearen Zeital-
ter". Hamburg 1978
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e korperlichem Bewegen
und
e Achtsamkeit
aufgefasst.

Die Achtsamkeit ist in zweierlei Hinsicht ein komplementéres Bewe-
gen:
e cinerseits bildet sie als

e nicht kérperliches Bewegen
mit dem
e korperlichen Bewegen
eine komplementare Einheit;
e andererseits ist sie selbst eine komplementédre Einheit von:

e flieBend verbindendem Bewegen, das
ein Einssein mit dem Objekt der Achtsam-
keit schafft,
und
e dem uwnterscheidenden, grenzsetzen-
den Bewegen, das im Gegenstand der
Achtsamkeit Unterschiede auseinander-
setzt.
Die Woérter "Gewandtheit" und "Geschicklichkeit" sind aus ihrem all-
tagssprachlichen Gebrauch bekannt. Man findet sie auch in bewe-
gungswissenschaftlichen Texten, allerdings mit uneinheitlicher und oft
undeutlicher Bedeutung. Es ist daher notwendig, diese beiden Worter
mehr oder weniger festzulegen.

Da mit diesen beiden Wdrtern organische Gegebenheiten
benannt werden, ist ihre Definition keineswegs so einfach zu
vereinbaren, wie dies bei technischen Begriffen mdglich ist.
Es bietet sich aber ein Erlduterungsversuch an.

Die Grenze zwischen dem, was man "Gewandtheit” nennen kdnnte
und dem, was davon als Geschicklichkeit unterschieden werden soll,
ist nicht hart, sondern wie bei vielen Aspekten des Lebens offen. Das
Gegebene kann sich daher grundsatzlich ins Gegenteil verwandeln.

Gerade deshalb ist es wichtig, sich um eine einigermaBen unter-

scheidende Erlauterung zu bemihen !
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Wenn wir etwas als "gewandt" bezeichnen, dann meinen wir meist
entweder ein auBerlich sichtbares kérperliches Bewegen oder auch
ein sprachliches.

Dies ware zum Beispiel der Fall, wenn es mir gelingt, einem
Anderen, der im Gesprach geschickt versucht, mich zu einer
bestimmten AuBerung zu bewegen, gewandt auszuweichen,
ohne das Gleichgewicht zu verlieren.
In diesem Beitrag moéchte ich aber nur auf die kérperliche Gewandt-
heit und Geschicklichkeit bezug nehmen.

Da ich koérperliche Bewegungen als Frage-Antwort-Einheiten
betrachte!!, suche ich einen Unterscheidungsgesichts-
punkt, der mir hilft, Gewandtheit und Geschicklichkeit eini-
germaBen auseinanderzuhalten, ohne dabei in eine isolierte
Betrachtung des korperlichen Antwortteils abzurutschen.

Gesucht wird ein Sinnkriterium des Bewegens, das vorerst im
Frageteil dieser Einheit aufzudecken ist.

Es gilt daher zu fragen, welche Anliegen beim Bewegen fundamental
unterschieden werden kdénnen.

Ich unterscheide Gewandtheit und Geschicklichkeit daher nicht nach
ihrer mechanischen Struktur/Funktion, sondern nach dem
Zweck, dem sie dienen.

Wobei ich wiederum vorerst nicht den Sinn einzelner me-
chanischer Phasen der Bewegung im Auge habe, sondern
den Sinn, den der ganze Organismus seiner Bewe-
gungsganzheit gibt.

Das Erkenntnisbemuhen ist also darauf gerichtet, Arten von funda-
mentalen Fragen, die mit Bewegungen als spezielle Antwort-Muster

beantwortet werden sollen, aufzudecken.

11 vgl. Horst Tiwald. Budo-Tennis I. Eine Einfiihrung in die Bewe-

gungs- und Handlungstheorie des Budo am Beispiel des Anfanger-
Tennis. Ahrensburg 1983.

Horst Tiwald. Budo-Ski. Psychotraining im Anfangerskilauf. Ahrens-
burg 1984.
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Die Fragen, die mit Bewegung beantwortet werden kénnen, sind un-
terschiedlich.

Zum Beispiel kdnnte es das Anliegen sein, mit einer Bewe-
gung etwas Psychisches auszudriicken. Dieses Anliegen wa-
re dann zum Beispiel von jenem zu unterscheiden, das dar-
auf abzielt, den Kérper durch Bewegen zu erwarmen.

Diese und noch weitere Anliegen sind mit ein und dem-
selben Bewegungsapparat zu realisieren, oft sogar
gleichzeitig, was zu gegenseitigen Beeintrachtigungen fuhrt.

Motorische Zielbewegungen der Finger werden zum Beispiel er-
schwert, wenn gleichzeitig der Kérper durch Tonuserhéhung der Mus-
kulatur und durch motorisches Zittern sich Erwarmen muss.

Fir mein Unterscheiden von Gewandtheit und Geschicklichkeit sind
vorerst nur mechanisch losbare Probleme in der Umwelt sinnge-
bend.

Bei der Suche nach einer fundamentalen Unterscheidung dieses Be-
wegens bietet sich jener Gesichtspunkt an, der folgende zwei Anlie-
gen nebeneinanderstellt:

e Der dominierende Sinn des Bewegens kann es aus dieser
Sicht entweder sein, in der Umwelt das Gleichgewicht zu
halten oder sich als ganzer Organismus, oder nur einzelne
seiner Glieder, vom jeweiligen Ort fortzubewegen.

Sei dies, um eine eigene gezielte Aktion vorzubereiten oder
sich einer fremden Aktion zu entziehen, bzw. um den Or-
ganismus in eine gute Wahrnehmungsposition zu bringen
oder diesen der Mdglichkeit des Wahrgenommenwerdens
zu entziehen.

Diesen Aktionen gebe ich den Namen "Gewandtheit".

e Geht es dagegen darum, mit der Umwelt gezielt wechsel-
zuwirken, bzw. der Umwelt gezielt zu begegnen, um in ihr
etwas zu bewirken, sei es im Anliegen des Wahrnehmens
oder des Umgestaltens der Natur, oder um diese gezielt
auf mich wirken oder um mich sehen zu lassen, dann
spreche ich von "Geschicklichkeit". Beispiele waren einen
Schlag anbringen - etwas fangen - geschickt herumzusto-
chern, um wahrzunehmen - ein Objekt gezielt umkreisen,
um es zlgig zu identifizieren - sich in Szene setzen und sich
gezielt zeigen.
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In beiden Bereichen, sowohl in der Gewandtheit als auch in der Ge-
schicklichkeit, sind Leistungen im Sinne von VIKTOR VON
WEIZSACKER gefragt.

Eine Leistung ist aus dieser Sicht ein ganzer Komplex von
zweckméaBigen Antworten auf die gleiche Frage. Leistung als
Kompetenz ist die Fahigkeit, ein bestimmtes Ziel auf ver-
schiedenen Wegen erreichen zu kénnen?2.

Betrachte ich den motorischen Antwortteil der Gewandtheiten,
dann springt sofort ins Auge, dass die Gewandtheit besonders von
den Rumpfbewegungen getragen wird.

Die Gewandtheit besteht aber nicht nur aus Rumpfbewe-
gungen! Auch die Extremitaten, die wiederum zu Spezialis-
ten der Geschicklichkeit wurden, haben ebenfalls ihre domi-
nanten Einsatze bei der Lésung von Gewandtheitsproble-
men.

Beim FuBballspiel [6st zum Beispiel das Bein/FuB sowohl Ge-
wandtheits- als auch Geschicklichkeitsaufgaben.

Das jeweilige Standbein ist dabei vorwiegend Glied einer
motorischen Gewandtheitskette, wahrend gleichzeitig
das Spielbein vorwiegend eines einer Geschicklichkeits-
kette ist.

Das wirft andere Koordinationsprobleme auf, als es beim Tennis der
Fall ist. Beim Tennis dominiert der Arm/Hand die Geschicklichkeits-
kette. Die Beinarbeit pragt dagegen, im Zusammenspiel mit dem
Rumpf, die Gewandtheitskette.

Bei der Analyse des Bewegens lohnt es sich, diese beiden
Ketten bzw. Strange auseinanderzuhalten, da dies treffende
Hilfestellungen bei der Bewegungsentwicklung sichtbar
macht.

Das Zusammenspiel von Geschicklichkeit und Gewandtheit wirft bei
der Forderung der Bewegungsentwicklung eine Reihe von Problemen

auf:

12 vgl. Horst Tiwald. Die Kunst des Machens oder der Mut zum Unvoll-
kommenen. Die Theorie der Leistungsfelder und der Gestaltkreis im
Bewegenlernen. Hamburg 1996.
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¢ einerseits kann man Gewandtheitsprobleme und -defizite nicht
mit methodisch herangetragenen Geschicklichkeitsaufgaben
optimal I6sen und umgekehrt.

e andererseits muss man aber klar erkennen, dass zum Beispiel

das Dominieren der Beinarbeit in der Gewandtheitskette, wie
beim Volleyball, noch nicht Optimales leistet.
Es geht daher darum, die vorwiegend Gewandtheitsleistungen
vollbringenden Beine in einem Achtsamkeitstraining immer
mehr, ohne dass EinbuBen in der Gewandtheitsleistung ent-
stehen, in die Geschicklichkeitsleistung einzubeziehen.

Es geht in diesem Beispiel dann darum, mit den Beinen zielen zu
lernen.

Die grobe Geschicklichkeitsarbeit wird dadurch immer mehr zu
einer Ganzkorperleistung. Die Arme/Hande werden, als die ei-
gentlichen Geschicklichkeitsspezialisten, dadurch entlastet und
damit frei fir das Aufschalten von Prazisionsleistungen.

Dieser Gedanke macht schon deutlich, dass es beim Bewegenlernen
mit der Konfrontation mit situativen Problemen und mit dem Stellen
von Bewegungsaufgaben nicht getan sein kann.

Diese Praxisorientierung ist zwar das "A und O" der For-
derung der Bewegungsentwicklung, zwischendurch werden
aber Phasen einer anderen Akzentuierung erforderlich.

Zum Beispiel muss, um der Optimierung der Leistung willen, das
achtsame Hinwenden auf den motorischen Antwortteil und
dessen achtsames Unterscheiden erfolgen.

Damit ist die Orientierung der Achtsamkeit auf die Technik
gemeint. Diese Phase der Bewegung der Achtsamkeit be-
zeichne ich als Technikorientierung.

Hier wird die Gliederung der Bewegung und der Sinn der einzelnen
Phasen der koérperlichen Fertigkeit durchschaut. Diese Orientierung
auf den Sinn der einzelnen Phasen der Bewegung darf natirlich nicht
im Antwortteil stecken bleiben. Es muss daher eine Umorientie-
rung der Achtsamkeit auf die Frage des Sinns der ganzen Bewegung,

bzw. Handlung anschlieBen.



16

e Diese Akzentuierung der Achtsamkeitsbewegung nenne ich
Handlungsorientierung.

Die Einheit dieser drei verschieden akzentuierten Bewegungen der
Achtsamkeit habe ich als Trialektik der Achtsamkeit bezeichnet.

Mit der Trialektik der Achtsamkeit wird das "Dreiecksver-
haltnis" von Erbkoordination - Bewegungsaufgabe -
Handlungsabsicht achtsam bearbeitet.*?

Das Verhaltnis der komplementdren Einheit von Gewandtheit und Ge-
schicklichkeit ist ein ahnliches, wie das zwischen Motorik und Senso-
rik.

Sowohl Motorik als auch Sensorik sind Wechselwirken mit der
Umwelt, haben jedoch unterschiedlichen Sinn und bleiben als
getrennte Spezialisten doch weiter in der untrennbaren Einheit
von Wahrnehmen und Bewegen miteinander verbunden.

Die Komplementaritit kehrt in jedem Auseinandergesetzten wieder.
So steckt in der Gewandtheit die Geschicklichkeit und in der
Geschicklichkeit die Gewandtheit. Eines kann in das Andere

umsdbieg@awandtheit erscheint dabei genetisch als das Funda-
mentale, die Geschicklichkeit dagegen als das Vorantreiben-
de, das letztlich in der Bewegungskultur die Gewandtheits-
entwicklung immer mehr durchdringt.

Es geht also darum, einerseits das Fundament der Gewandtheit frei
zu legen und nie zu verlieren, andererseits dieses Fundament zu
offnen und nicht nur geschickt zu machen, sondern es auch mit neu
entstandener Geschicklichkeit zu durchdringen.

Es geht also letztlich um das gegenseitige Verwinden von
Gewandtheit und Geschicklichkeit, von Natur und Technik.

Der enge Zusammenhang von Gewandtheit und Geschicklichkeit wird
auch deutlich, wenn sich zum Beispiel im FuBballspiel manches ge-
schickte Foul als harte Gewandtheit zu verkleiden sucht, um eine

mildere Strafe zu erlangen.

13 vgl. meinen Beitrag: Die 'Mudo-Methode' im Skisport. In: Horst Ti-
wald. Bewegen zum Selbst. Diesseits und jenseits des Gestaltkreises.
Hamburg 1997.
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Fir das Verstehen des Gewandtheits- und Achtsamkeitstrainings ist
auch die Unterscheidung von Fertigkeit und Gewohnheit hilfreich.

Uber eine Fertigkeit verfligen wir, eine Gewohnheit verfiigt
mehr oder weniger uiiber uns.

Bei gegebenem Anlass strebt die Gewohnheit danach, sich in einer Art
Vollzugszwang zu realisieren. Diesen Zwang zu stoppen, bereitet uns
daher Unlust.

Gewohnheiten sind ehemalige Fertigkeiten, die sich im Laufe
der Entwicklung des Lebens mehr oder weniger als zweck-
maBig erwiesen und sich dadurch fest in uns verankert ha-
ben.

Die in der Stammesentwicklung zur Gewohnheit gewordenen Fertig-
keiten brauchen wir nicht zu lernen. Sie werden uns vom Leben mit-
gebracht und sind uns von Geburt an bereits als Erbkoordinationen
gegeben.

Andere Fertigkeiten schleifen wir selbst in unserem Leben
durch rhythmisches Wiederholen zur Gewohnheit ein.

Beide Arten von Gewohnheiten konnen im Laufe der Zeit ihre
ZweckmaBigkeit verlieren, zum Beispiel, wenn vorher seltene Si-
tuationen haufiger werden, bzw. wenn Uberhaupt neue Situationen
entstehen, flr die noch keine passenden Fertigkeiten ausgebildet
sind.

Gewohnheiten sind so gesehen nicht von Vorteil, obwohl sie
uns aus einer anderen Sicht das Leben vereinfachen.

In unserem Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining setzen wir ins-
besondere aus zwei Grinden bei Gewohnheiten an:

e Gewohnheiten erleichtern das Uben der Achtsamkeit, weil
die Achtsamkeit diese Bewegungen nicht willkiirlich
steuern muss, sondern nur bewusst zu beobachten
braucht.

Die erbkoordinative Gewohnheit der Atembewegung ist die
am meisten verwendete Grundlage fiir das Uben der
Achtsamkeit.

Der Weg des Gewandtheits- und Achtsamkeitstrainings fuhrt
von der Bewusstheit der Gewohnheit Uber ihr achtsames
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Unterscheiden zum differenzierten Bewusstsein der Ge-
wohnheit, was Grundlage flir das willentliche Beherr-
schen bzw. Unterlassen der Gewohnheit als Willkuirbe-
wegung ist.'*

e Erbkoordinationen lassen sich, bei ihrer Realisierung in
der passenden Situation, unmittelbar als sinnorientierte
Frage-Antwort-Einheit erleben. Auf diese Weise kann ein
erlebnisintensives Fundament flr eine selbstorganisierte
Bewegungsentwicklung gelegt werden, die einer achtsa-
men Suche nach ZweckméBigkeit'® folgt.

Den Zusammenhang von Erbkoordination und Willkirbewegung sehe
ich dhnlich wie KONRAD LORENZ, der dies so ausdrlckte:

"Die Erbkoordination bildet ein unverdnderliches Skelett des
Verhaltens. ...

Die meisten Willkiirbewegungen haben sich aus jenem
Material von Erbkoordinationen herausgebildet, das in der
Schreitbewegung enthalten ist.

Es ist dies die Erfindung der Evolution, aus lédngeren Bewe-
gungsfolgen einer Erbkoordination ein von Orientierung und
Einsicht bestimmtes Stlck herauszuschneiden und als unab-
hdngiges Bewegungselement verfligbar zu machen, was
sehr wahrscheinlich der erste Schritt zum Entstehen der so-
genannten Willkiirbewegung war. "

Auch N. A. BERNSTEIN betonte die besondere Bedeutung der erb-

koordinativ gepragten Fortbewegung als Gegenstand der Bewegungs-

4 Hier sind drei Wérter auseinanderzuhalten: "Bewusstheit" als Még-
lichkeit des Wissens, "Bewusstsein" als Wirklichkeit des Wissens und
"Willkar" als selbstbestimmtes Umsetzen des Wissens.

15 Die achtsame Suche nach ZweckméBigkeit bezeichnete Heinrich
Jacoby als "antenniges Verhalten" und baute auf dieses eine auf das
Entdecken des ZweckméBigen gerichtete vorbildliche Padagogik auf.
vgl. Heinrich Jacoby (Sophie Ludwig Hrsg.). Jenseits von 'Begabt' und
'Unbegabt'. ZweckmaBige Fragestellung und zweckmaBiges Verhal-
ten. Schllssel flr die Entfaltung des Menschen. Hamburg 1994.

Flr das Erlernen des Tennisspiels hat Oliver Prifer den Ansatz Jaco-
bys in die Sportpraxis eingebracht:

vgl. Oliver Prifer. Tennis zum Selbst. Geistige Grundlagen eines hu-
manen Tennislehrweges. Hamburg 1998.

16 Konrad Lorenz. Die Riickseite des Spiegels. Versuch einer Naturge-
schichte menschlichen Erkennens. Minchen/Zlrich 1973.
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forschung und meinte, dass der lokomotorische Akt als eine extrem
alte Bewegung eine Aufeinanderfolge von phylogenetischen Uber-
schichtungen darstelle. Aus seiner Sicht ist die Lokomotion ein in
Ebenen geschichtetes "biodynamisches Gewebe"”, auf dessen
Schichtung insbesondere Befunde aus der Bewegungspathologie hin-
weisen.'’

Wie es zu diesen Uberschichtungen durch Situationsédnderungen
kommen kann, zeigte VIKTOR von WEIZSACKER?S,

Er beschieb den Zusammenhang zwischen einer stetigen
Anderung einer FunktionsgréBe und einer unstetigen Ande-
rung der Leistung. Er bezeichnete diese Unstetigkeit als
"Aktsprung”.

Steigert zum Beispiel das Pferd seine Fortbewegungsgeschwindigkeit,
so fallt es sprungartig vom Schritt in Trab und dann in den Galopp.

Ahnliche Aktspriinge erfolgen bei der Fortbewegung nicht
nur bei stetiger Steigerung der Geschwindigkeit, sondern
auch bei stetiger Anderung der Neigung, bzw. Steigung,
und/oder des seitlichen Kippens der Fortbewegungsebene?®.

Der Aktsprung macht besonders deutlich, dass Erbkoordinationen
Frage-Antwort-Einheiten sind, in denen vielschichtig &ltere Bewe-
gungsmuster im mehrfachen Sinne aufgehoben, d.h. verwunden
sind. Diese Vergangenheit lasst sich aber aktualisieren.

"Wenn wir entwicklungsgeschichtlich von der vollkommenen
menschlichen Armtechnik in der Aufrichtung zurlickgehen
auf die horizontale Bewegung mit vier Stiutzpunkten,”

17 Nikolai Alexandrowitsch Bernstein. Bewegungsphysiologie. Leipzig
1975.

18 Viktor von Weizsacker (Hrsg. Peter Achilles u.a.). Gesammelte
Schriften. Frankfurt/Main ab 1986.

1% gl. meinen Diskussionsbeitrag: Zu Hans Kolmers Theorie des (iber-
kreuzenden Gehens des Homo-habilis. In: Horst Tiwald. Zur Diskussi-
on gestellt: Uber den menschlichen Gang. Hamburg 1985 (Diskussi-
onspapier zur interuniversitaren Diskussion).
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schrieb im Jahre 1927, MAX THUN-HOHENJSTEIN?°,

"so gewinnen wir fir die spdtere Wiederaufrichtung eine na-
turliche Grundlage durch das vergleichende Studium der ho-
rizontalen Bewegungen zunédchst unserer VierfuBler am ei-
genen Leibe.

Die Moéglichkeiten hier fir die Bewegung in allen Medien,
von der Erde l(ber das Wasser bis in die Luft und auf den
Béumen sind gegeben im viereckigen Grundrisse des Ge-
béudes, das wir den Bewegungsapparat nennen.

Seine Formen resultieren aus der Summe von zweckgerich-
teten Bewegungsreizen im Protoplasma. "*

An anderer Stelle fihrte THUN-HOHENSTEIN weiter aus:

"Jeder aufrechten Bewegung entspricht eine analoge Hori-
zontalbewegung, deren Kenntnis und Beherrschung Voraus-
setzung ist fur die Beherrschung und Vollendung edel auf-
rechter, kraftvoller menschlicher Bewegung.

Uber die spezielle Bewegungskultur hinaus aber
zeigt sich hier eine Perspektive allgemeinen Natur-
und Kunsterkennens.

Die Dinge der Asthetik unterscheiden sich von denen der
Physiologie und Physik nur durch den Standpunkt des Bet-
rachters.

20 der Arzt Maximilian (Max) Maria Moritz Graf von Thun und Hohen-
stein, geb. 1887 in Lissa an der Elbe, gest. 1935 in Wien, war ein sei-
ner Zeit weit vorauseilender Bewegungsforscher, dessen Arbeit von
Alois Weywar in die Sportwissenschaft eingebracht wurde.

Max Thun-Hohenstein. Das Geheimnis der Grazie. In: Moderne Welt.
X Jhg. Nr. 6. Wien 1928.

Max Thun-Hohenstein. Neue Wege der gymnastischen Volksbildung in
Osterreich. In: Die Zeit. Blatter fiir Erkenntnis und Tat. 1. Jhg. Nr. 3.
Wien 1934.

Max Thun-Hohenstein. Bewegungsphysiologie und -therapie des Men-
schen. In: Zentralblatt fir Chirurgie. 62. Jhg. Nr. 13. Leipzig 1935,
und in: Alois Weywar. Beitrage zur organischen Bewegungsanalyse.
Mit einem einfUhrenden Beitrag von Max Thun-Hohenstein. Ahrens-
burg 1983.

Weitere unverdffentlichte Schriften von Max Thun-Hohenstein im
Thun-Hohenstein Archiv der Universitat Salzburg.

21 Max Thun-Hohenstein. Grundriss natirlicher Bewegungslehre. Wien
1927. (hektographierte Flugschrift. Thun-Hohenstein-Archiv. Universi-
tat Salzburg.
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Sie sind der subjektive Ausdruck objektiver Qualitédten.
Letzten Endes hinterldsst jeder Organismus seine Féhrte, die
bedingt ist durch seine Gewebsform, durch die ihm eigen-
timliche Struktur.

Die Fahrte bietet also eine objektive Vergleichsba-
sis flir die Organismen, und es hat sich herausge-
stellt, dass ihr Studium von den einfachsten Form-
elementen der Geometrie hinflihrt zu allen, auch
den kompliziertesten Formen des Raumes, dass
Form und Bewegung, Stabilitdt und Labilitat, Stoff
und Kraft, Kérper und Geist in unmittelbar polarer
Relation stehen.

Jeder Organismus, als Bewegungsapparat betrachtet, er-
scheint als das Resultat der arteigentimlich zweckmé&Bigen
Auseinandersetzung zwischen den Anforderungen an seine
Stabilitét einerseits, an seine Labilitdt andererseits.
Das also formbildende Prinzip der Bewegung ldsst sich von
den einfachsten physikalischen Phdnomenen der Oberfla-
chenspannung am Tropfen, (ber das Reich der Kristalle, der
flissigen Kristalle, der einzelligen Lebewesen herauf verfol-
gen bis zu uns."*?
Wir setzen beim Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining bei der
Lebendigkeit der Erbkoordinationen insbesondere auch deshalb an,
weil wir durch die selbsttatige Analyse dieser bereits vorliegenden
phylogenetischen Gewohnheiten, die wir eben nicht selbst anfer-
tigen miussen, einen einfachen und erlebnisintensiven Zugang zur

Sinnorientierung des Bewegens finden kdénnen.

Ich folge der Arbeit von MAX THUN-HOHENSTEIN, der in einer Zeit
des heraufkommenden Korperkultes, darauf aufmerksam machte,
dass:

das Bewegen fundamentaler als der Korper sei und es
daher eigentlich nicht um eine Korperkultur, sondern
um eine Bewegungskultur gehen miisse.

22 Max Thun-Hohenstein. Das Einmaleins der Bewegung und Form.
Wien 1931. (hektographierte Flugschrift) Thun-Hohenstein-Archiv.
Universitat Salzburg.
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Er schrieb:

"Die organische Welt, der wir angehéren, ist zugleich Form
und Bewegung; sie ist geformte Bewegung.

Beide Welten, die organische sowohl wie die anor-
ganische, unterliegen dem Gesetz der Schwerkraft
als der letzten uns bekannten Instanz im Kosmos.

Der Leib ist in der ganzen Mannigfaltigkeit der Arten nichts
anderes als das Produkt zweckgerichteter Bewegungsfor-
men;

denn die organische Bewegung ist alter als (ihr Produkt) der
Bewegungsapparat, der Korper;

daher ist es méglich, durch Bewegungskultur Kérper zu for-
men, wie hingegen Kérperverbildungen Zeugnis ablegen fir
falsche (dekadente) Bewegungsgewohnheiten.

Vom peripheren Bewegungsausdruck kommen wir
also zum Bewegungssinn als dem zentralen An-
griffspunkt fur den Pddagogen in der Gymnastik.

Der moderne Architekt?® baut nicht mehr irgend ein belie-
biges Haus hinter die von seinem Bauherrn gewliinschte Fas-
sade, sondern er entwickelt den gesunden Organismus des
Hauses aus dem zweckgerichteten Grundriss heraus zum
natdrlichen Ausdruck.

Diese Ausdruckskultur der natiirlichen Reak-

tionsbewegung auf Reize der Umwelt streben

wir an."*?

THUN-HOHENSTEINS Methode der Bewegungsforschung war gepragt
durch die Tierbeobachtung und durch die achtsame Analyse des
eigenen Bewegens wahrend des Vollzuges. Dabei trat die Bedeu-

tung des Bewegungssinnes in den Vordergrund.

Ich folge diesem Weg.

23 Thun-Hohenstein hatte hier Adolf Loos (1870 bis 1933) im Auge,
der mit seiner neuen Sachlichkeit (vgl. seine Schrift: Ornament und
Verbrechen. 1908) groBen Einfluss auf die europaische Architektur
ausubte.

24 Max Thun-Hohenstein. Grundriss natirlicher Bewegungslehre. Wien
1927. (hektographierte Flugschrift) Thun-Hohenstein-Archiv. Univer-
sitat Salzburg
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Um die Komplexitat von THUN-HOHENSTEINS Gedanken zu verdeutli-
chen, gebe ich sein vermutlich 1928 verfasstes Vortragsmanuskript
Uber den "Bildungswert der Fechtkunst"®> vollstidndig wieder:

"Wenn wir die Fechtkunst untersuchen wollen in Bezug auf
ihren bildenden Wert, wie ich gleich betonen muss, nicht
nur als Leibeslibung, so muissen wir zurlickgreifen auf den
Begriff der Angriffs- und Verteidigungskunst tberhaupt.

Der Gegenstand hat im biologischen Sinne drei Stufen.

Die elementarste, é&lteste Stufe ist gekennzeichnet durch
den Kampf ums Dasein, der unsere Ahnen genau so in Atem
hielt wie unsere modernen Olympiakdmpfer.

Kampf um Brot und Liebe steht hier neben dem um den
Siegespreis auf dem Gebieten des Sportes, der Wissenschaft
und der Kunst.

Das Substrat des Zweikampfes im biologischen
Sinne ist der Wille zur Macht - der Wille zum Sieg -
der Wille zur Uberwindung des Gegners.

Eine einheitlichere Bildung der Totalitdt des Individuums, in
ihrer Konzentration auf den Gegenstand des Angriffes ist
wohl kaum denkbar.

Der Wille zum Leben verbindet sich hier dem Willen zum To-
de als Einheit.

Solche Einheit erleichtert das Verstdandnis der von mir ver-
tretenen einheitlichen Bewegungslehre, die berufen ist,
durch ihre physiologische Eindeutigkeit alle Probleme aufzu-
I6sen, die ihre Existenz nur dem missverstdndlichen, weil
materialistischen, Unwert sogenannter "Kérperkultur" ver-
danken.

Jeder Gegenstand der Padagogik ruht auf den drei
Stufen:
e der sportlich-kdmpferischen,
e der physiologisch-gymnastisch-hygienischen
e der d&sthetisch-kiinstlerischen Betrachtungs-
weise.

Wenn ich hier zu Worte komme, geschieht es zundchst im
Sinne der physiologisch-gymnastisch-hygienischen Forde-
rung, als Arzt.

2> Max Thun-Hohenstein. Der Bildungswert der Fechtkunst. Vortrags-
manuskipt. Wien 19287 Thun-Hohenstein-Archiv. Universitat Salzburg
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Das Publikum kennt mich aber nicht nur in der Theorie und
Praxis des &rztlichen Gymnastikers (der Arzt bei den alten
Griechen war Gymnasialdirektor), sondern auch von meiner
Aktivitdt auf dem Gebiete des Sportes, der Philosophie und
der Asthetik.

Wenn die Wissenschaft mit ihrer Theorie Geltung
finden will, muss ihre Erfahrungsquelle dem tégli-
chen Leben entspringen und muss ihr Zweck wie-
der auf das Leben gerichtet sein:

Lebenskunst !
Lebenskampf Lebenslehre Lebens-
kunst
Kampf ums Dasein Philosophie Kunst
Sport Wissenschaft Tanz
Medizin Musik
Freude

Zweck der dem elementaren Kampfe entnommenen Ubung
in der Angriffs- und Verteidigungskunst ist im humanistisch-
ritterlichen Sinne,

durch die Herrschaft Uber sich selbst Herr zu wer-

den der Umstéande.

Der Kéampfer erhebt sich, denn nur erhobenen Hauptes und
erhobener Waffe kann man an Sieg denken.

Der menschlichere Geist entspringt der menschli-
cheren Kampfweise, deren eigentimliche Bewe-
gungsform die uns eigentimliche Kérperform ge-
schaffen hat - nicht umgekehrt.

Die dem Protoplasma innewohnende urspriingliche Bewe-
gungsgenialitit ist das dem Leben zundchst (berall eigen-
timliche.

Die arteigentimliche Differenzierung des urspriing-
lich zellenférmig primitiven Bewegungsapparates,
also der Zellhaut, zu Zellkomplexen bedeutet
nichts anderes als den technischen Ausbau einer
Schutzvorrichtung des flissigen Inhaltes gegen das
anorganische ZerflieBen als katastrophale Wirkung
des freien Falles.
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So viele Spielarten das Leben kennt, so viele ortseigentiim-
lich angepasste Formen des urspringlich einfachsten Bewe-
gungsapparates gibt es.

Es unterliegt also die ganze Welt des fllssigen
Plasmas dem Gesetze des Flusses; das ist ihr
Rhythmus.

Es gilt nun hier die allgemeinsten Gesetze der Bewegungs-
lehre im Speziellen auf dem Gebiete des Fechtens nachzu-
weisen, also rohsportliche Erfahrungen zu bereichern durch
physiologisch-technisch-dsthetische Ubung und Bewusst-
sein.

Kraft, Wissen und Geflhl vollenden so synthetisch
die Persénlichkeit.

Als aufgerichtete VierfiBler, die wir sind, besitzen wir das
Maximum an erdgebundener Labilitdt, Dynamik, Reichweite
und taktischer Ubersicht, Kraftékonomiequellen, die dem
statischer orientierten VierfiBler fremd waren.

Die alte Bildhaueregel von Standbein und Spielbein durfte
ich Ihnen unléngst an Hand von Bildwerken entwickeln zu
einem Bewegungsgesetz, demnach alle wie immer gearteten
tierisch-menschlichen Bewegungen in zwei Hauptgruppen
zerfallen,

e diese nach dem Diagonalmotiv
e jene nach dem Seitmotiv°.

Es ist am Platze, die Charakteristik dieser zwei Motive zu
wiederholen und von ihrer Erscheinung bei den fechteri-
schen Bewegungen zu sprechen.

Die in meiner Bewegungslehre als Primitivgalopp
bezeichnete  einfachste  Bewegungsform  des
menschlichen Kérpers, Beugen - Federn - Strecken
- Federn, bringt zwanglos die Erkldrung der in der
modernen Fechtkunst héchst eigentiimlichen Be-
wegungsformen.

Allerorts und zu allen Zeiten finden wir Waffenténze, die, in
Ermangelung des realen Gegners, den hemmungslosen Ver-

26 Anmerkung von Tiwald: Mit "Seitmotiv" bezeichnet Thun-

Hohenstein das Motiv des Passganges, mit "Diagonalmotiv" dagegen
jenes, das oft auch als "Kreuzkoordination" bezeichnet wird.
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lauf der den betreffenden Waffen eigentiimlichen Rhythmen
erlauben.

Der in wunserer Musik zu hoéchst gesteigerte
menschliche Bewegungssinn und unsere auf héchs-
te Feinheit und Prazision gestimmten Waffen kénn-
ten und sollten als Waffentanz im Sinne der biolo-
gischen Drei-Stufen-Entwicklung®’ einen unerwar-
teten pddagogischen Erfolg bringen.

Wéhrend der beidhédndig kdmpfende Boxer nach dem Seit-
motiv links-rechts stéBt, so wie der Speerwerfer wirft, be-
vorzugt der moderne Fechter das Diagonalmotiv, seitdem er
des Schildes und einer zweiten Waffe, etwa des Dolches,
entraten kann.

Dieser wurde, wie der linke Arm des Boxers, zur Deckung
des Herzens verwendet, wogegen der rechte Arm des Bo-
xers uUber ihn weg sein Ziel suchte.

Beim Boxen ist immer der linke FuB vorne.

Die Fechtauslage rechts fir den Rechtskampf, links flir den
Linkskampf ist bedeutend schmdéler als die Front des Beid-
hénders.

Das Diagonalmotiv hat seinen Namen von der sta-
tischen Funktion der kurzen Diagonale im Paralle-
logramm der Bodenprojektion unserer vier Stltz-
punkte.

Wéhrend die Bewegung des Sébelfechters einer reinen Ga-
loppbewegung nach rechts oder links im Angriff und Zu-
rtickweichen entspricht, zeigt die Handhabung der Stichwaf-
fe den urbestimmten Rhythmus der Gesamtbeugung und
Gesamtstreckung in seitlicher Entfaltung.

Wirden wir den gleichbewaffneten Arm in einer Rickwaérts-
wendung einem rlickwéartigen Gegner zuwenden, so kdmen
wir jeweils in das Seitmotiv, bei welchem die kurze Seite der
Statik dient.

Dynamisch ist das Seitmotiv gekennzeichnet durch
die bodenstindige Streckung einer Diagonale, wo-

27 Anmerkung von Tiwald: Mit der "biologischen Drei-Stufen-

Entwicklung" meint Thun-Hohenstein den Ansatz beim "“rohsportlich"
kdrperlich kraftigen Bewegen, Uber das Erarbeiten des Wissens (ber
dieses Bewegen, hin zum kinstlerisch achtsamen Vollzug des Bewe-
gens.
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gegen das Diagonalmotiv durch die bodenstdndige
Streckung einer Seite ausgezeichnet ist.

Bewegungsphysiologisch am Né&chsten steht dem Fechten
Eislauf und Tennis.

Hierhergehérige Dinge sind wunderbar ausgesprochen von
Kleist in "Uber das Marionettentheater"®.
Auch ich benltze in der Dompteurkunst, selbst auf groBe
Entfernung, bei der rdumlichen Bewadltigung irgend eines
Tieres, bewusst, die Taktik des Fechters.
Die Bewadltigung instinktiver Urgewalten durch héheren Sinn

driickt symbolisch Schillers "Kampf mit dem Drachen"®° aus.

28 Anmerkung von Tiwald: Kleist berichtet in seiner Schrift "Uber das
Marionettentheater” unter anderen eine Begebenheit, die einen
Fechtkampf mit einem Baren zum Gegenstand hat.

" 'Nicht bloB, dass der Bar, wie der erste Fechter der Welt, alle meine
StéBe parierte; auf Finten (was ihm kein Fechter der Welt nach-
macht) ging er gar nicht einmal ein.

Aug in Aug, als ob er meine Seele darin lesen kbénne, stand er, die
Tatze schlagfertig erhoben, und wenn meine StéBe nicht ernsthaft
gemeint waren, so ruhrte er sich nicht.' ....

Wir sehen, dass in dem MaBe, als in der organischen Welt die Reflexi-
on dunkler und schwéacher wird, die Grazie darin immer strahlender
und herrschender hervortritt. -

Doch so, wie sich der Durchschritt zweier Linien, auf der einen Seite
eines Punktes, nach dem Durchgang durch das Unendliche, plétzlich
wieder auf der anderen Seite einfindet, ...:

so findet sich auch, wenn die Erkenntnis gleichsam durch ein Unendli-
ches gegangen ist, die Grazie wieder ein;

so dass sie, zu gleicher Zeit, in demjenigen menschlichen Kérperbau
am reinsten erscheint, der entweder gar keins, oder ein unendliches
Bewusstsein hat, d.h. in dem Gliedermann, oder in Gott."

vgl. Heinrich von Kleist. Uber das Marionettentheater. In: Berliner
Abendblatter. Berlin 1811. vgl. Heinrich von Kleist (Hrsg. Paul Stapf).
Samtliche Werke. Minchen o.].

2% Anmerkung von Tiwald: Friedrich Schiller beschreibt im "Kampf mit
dem Drachen" einerseits, wie der lUberlegene Geist des Menschen die
rohe Kraft des Drachens besiegen kann:

"Nicht unbedachtsam zog ich hin, das Ungeheuer zu bekriegen,; durch
List und kluggewandten Sinn versucht ich's in dem Kampf zu sie-
gen.”,

andererseits zeigt aber Schiller, dass dies noch nicht das Héchste ist:
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Die ritterliche Auffassung der Japaner’® vom Kampf
mit der Waffe besteht wesentlich in der Ausschal-
tung persoénlicher Interessen bei ihrer Anwendung.

Ich kenne ein japanisches Bild, auf dem die Flucht eines
Helden im elementaren VierfuBsprunge (ber den gezlickten
Degen des Gegners hinweg verherrlicht wird, weil er es ver-
schmdéhte im eigenen Interesse von der Waffe Gebrauch zu
machen, selbst gegen den Angriff des Nebenbuhlers.
Die Fechtkunst war und bleibt also die Vermittlerin der
Humanitidt in der Verwendung wie immer gearteter
Waffen im Kampfe ums Dasein;
sie ist eine Quelle der Vergeistigung auf dem Wege:

e von rohsportlicher Erfahrung (1. Stufe)

e (ber wissenschaftliche Erwdgungen (2. Stufe)

e zur kunstlerischen Vollendung (3. Stufe) des Indivi-

duums."?

THUN-HOHENSTEIN bietet uns einen wegweisenden Ansatz der
Bewegungsforschung, der ganz unterschiedliche, aber elementar
zusammengehorende Aspekte organisch integriert und mit ganz
entscheidenden Gesichtspunkten der padagogischen Bewegungs-
vermittlung verbindet. THUN-HOHENSTEIN bringt dies folgen-
dermaBen auf den Punkt:

"Das Tierexperiment fur die vergleichende Psycholo-
gie, vergleichende Bewegungsphysiologie und ex-

"Der Pflichten schwerste zu erfillen, zu bandigen den eignen Willen.
Dich hat der eitle Ruhm bewegt, drum wende dich aus meinen Bli-
cken!”.

vgl. Friedrich von Schiller. Schillers samtliche Werke in zwdlf Banden.
Bd. 1. S. 280-289. Stuttgart und Tubingen 1847.

30 Anmerkung von Tiwald: vgl.

Daisetz Teitaro Suzuki. Zen und die Kultur Japans. Stuttgart 1958.
Reinhard Kammer. Zen in der Kunst, das Schwert zu fihren. Eine Ein-
flihrung in die altjapanische Fechtkunst. Bern/Minchen/Wien 1985.
Meister Takuan. Zen in der Kunst des kampflosen Kampfes.
Bern/Minchen/Wien 1998.

Eugen Herrigel. Zen in der Kunst des BogenschieB3ens.
Bern/Minchen/Wien 1973.

31 Max Thun-Hohenstein. Der Bildungswert der Fechtkunst. Vortrags-
manuskipt. Wien 1928? Thun-Hohenstein-Archiv. Universitat Salz-
burg.
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perimentelle Pddagogik®? bildet endlich das Mittel
zur Entwicklung der uns allen in verschiedenen Graden
eigenen Gabe der Einftihlung. Von der Entwicklung die-
ser Fahigkeit in uns selbst hdngt es ab, was wir in der
Trainingskunst an uns und anderen leisten werden.

Das Weitergebenkénnen ist erst der Beweis fir die ei-
gene Meisterschaft.

Es hat also jeder Schiiler das Recht, seinen Meister zu
fordern. ">

THUN-HOHENSTEIN folgt hier einer Ansicht, die bereits SALOMON
STRICKER?* deutlich vertreten und als unabdingbare Qualifikation ei-

32 Anmerkung von Tiwald: Im Zusammenhang mit der "experimentel-
len Pddagogik" ist auf die "Reformpddagogik” hinzuweisen. Hier ver-
dient die Arbeit von Wilhelm August Lay besondere Beachtung. Lay
hat 1903 in seinem Werk: "Experimentelle Didaktik, ihre Grundlegung
mit besonderer Rucksicht auf Muskelsinn, Wille und Tat", die bewe-
gungswissenschaftlichen Grundlagen, die Salomon Stricker gelegt
hat, padagogisch umgesetzt und spater in seinem 1910 erschienenen
Buch: "Die Tatschule, eine natur- und kulturgemédBe Schulreform”
eindrucksvoll ausgebaut.

33 Max Thun-Hohenstein. Der Sportarzt. Wien 1927. (hektographierte
Flugschrift). Thun-Hohenstein-Archiv. Universitat Salzburg.

34 Salomon Stricker (1834-1898) war ab 1873 Professor fiir experi-
mentelle Pathologie und Therapie an der Medizinischen Fakultat der
Universitat Wien und Vorstand des Universitats-Institutes fir allge-
meine und experimentelle Pathologie. In seiner selbstbeobachtenden
"inneren Empirie"” stellte er fest, dass zum Beispiel beim Sehen die
Bewegungsvorstellung nicht von den Verschiebungen des auBeren
Bildes auf der Netzhaut herrihrt. Er zeigte auf, dass fur ihr Zustan-
dekommen vielmehr die "Innensicht dieses duBeren Erfahrens” ver-
antwortlich ist. Diese Innensicht nimmt namlich auch die Muskel-
empfindungen des sich bewegenden Auges wahr.

vgl. Olaf Hohnke. Sehtraining und ganzheitlicher Anspruch. Histori-
sche Entwicklung des Sehtrainings und dessen Perspektiven aus der
Sicht einer anthropologischen Bewegungswissenschaft. Hamburg
1994,

Salomon Stricker baute Uber diese Innere Empirie bereits im 19.
Jahrhundert konsequent eine Theorie des Bewusstseins und der
Sprache auf. Er zeigte auf, welche Bedeutung das Wahrnehmen des
Selbstbewegens flir das Entstehen des Bewusstseins hat.

Salomon Stricker. Studien Uber die Sprachvorstellungen. Wien 1880.
Salomon Stricker. Studien Uber die Bewegungsvorstellungen. Wien
1882.
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nes Bewegungsforschers betrachtet hat. SALOMON STRICKER hat
mehrere Blcher zu diesem Thema geschrieben und kann als Be-
griinder der systematischen Erforschung der Innensicht der
Bewegung gelten. Flr diese neue Art der Erforschung der Bewegung
hob er eine wichtige Qualifikation des Bewegungsforschers hervor,

"...denn (Uber Fragen nach dem seelischen Zustande ent-
scheidet nicht so sehr das Fachwissen, als die Féhigkeit, sich
der Zustdnde des eigenen Leibes bewusst zu werden, eine
Féhigkeit, welche nicht immer an ein bestimmtes Fachwis-
sen geknlipft ist.">

Die introspektive Bewegungsforschung wurde von SALOMON
STRICKER als Naturwissenschaft angesehen. Er ordnete sie mit fol-
gendem Gedanken in die Naturwissenschaft ein:

" Die Naturwissenschaft, mag sie nun beschreibend
oder experimentell zu Werke gehen, stiitzt sich in al-
len ihren Lehrsétzen in erster Reihe auf direkte Nach-
richten.

Was wir direkt (also kraft einer unmittelbaren Einwir-
kung auf die Sinne) erfahren haben, sind wir geneigt
als wirklich vorhanden, auch als tatsachlich, oder als
wahr zu bezeichnen.

Die Nachricht von der Existenz des eigenen Bewusst-
seins darf aber als die sicherste und unmittelbarste
Erfahrung angesehen werden.

Die Wissenschaft, welche sich mit dem Bewusstsein
beschaéftigt, gehoért also in Bezug auf die Sicherheit ih-
rer Nachrichten zu den Naturwissenschaften."°

Salomon Stricker. Studien Uber die Assoziation der Vorstellungen.
Wien 1883.

Salomon Stricker. Physiologie des Rechts. Wien 1884.

Salomon Stricker. Untersuchungen Uber das Ortsbewusstsein. In:
Sitzungsberichte der kaiserlichen Akademie der Wissenschaften.
Wien 1877.

Salomon Stricker. Uber das Kdénnen und Wissen der Arzte. Wien
1892. (Antrittsrede Sommersemester 1892)

3> Salomon Stricker. Uber die wahren Ursachen. Wien 1887.

3¢ Salomon Stricker. Studien Uber das Bewusstsein. Wien 1879.
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Projektpapier Nr. 2
NATUR UND KUNST
(30. 11. 1998)

Kodrperliche Bewegungen betrachte ich als Frage-Antwort-Einheiten.
Die Umwelt stellt die Frage, der Koérper gibt eine motorische Antwort.
Die Gewandtheit?” des Menschen definiere ich nicht nach der Art der
Antwort. Was ich mit Gewandtheit bezeichne, versuche ich vielmehr
im Frageteil der Frage-Antwort-Einheit zu unterscheiden®.

Trotzdem ist es flr das Gewandtheits- und Achtsamkeits-
training®® von Interesse, was und wie der Bewegungsappa-
rat jeweils antwortet.

37 Bei der Suche nach einer fundamentalen Unterscheidung dieses
Bewegens bietet sich jener Gesichtspunkt an, der folgende zwei An-
liegen nebeneinanderstellt:

e Der dominierende Sinn des Bewegens kann entweder sein,
in der Umwelt das Gleichgewicht zu halten oder sich als
ganzer Organismus, oder nur einzelne seiner Glieder, vom
jeweiligen Ort fortzubewegen.

Sei dies, um selbst eine gezielte Aktion vorzubereiten oder
sich einer fremden Aktion zu entziehen, bzw. um den Or-
ganismus in eine gute Wahrnehmungsposition zu bringen
oder diesen der Mdglichkeit des Wahrgenommenwerdens
zu entziehen.

Diesen Aktionen gebe ich den Namen "Gewandtheit".

e Geht es dagegen darum, mit der Umwelt gezielt wechsel-
zuwirken, bzw. der Umwelt gezielt zu begegnen, um in ihr
etwas zu bewirken, sei es im Anliegen des Wahrnehmens
oder des Umgestaltens der Natur, oder um diese gezielt
auf mich wirken oder um mich sehen zu lassen, dann
spreche ich von Geschicklichkeit. Beispiele waren: einen
Schlag anbringen - etwas fangen - geschickt herumzusto-
chern, um wahrzunehmen - ein Objekt gezielt umkreisen,
um es zlgig zu identifizieren - sich in Szene setzen und sich
gezielt zeigen.

vgl. mein Projektpapier Nr. 1. Gewandtheits- und Achtsamkeits-

training als HinfUhrung zur Bewegungstheorie von Max Thun-

Hohenstein. (13. 11. 1998)

38
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Um Klarheit anzubahnen, die flr das praktische Umsetzen des Trai-
nings unabdingbar ist, sind beim Betrachten des muskularen Wirkens
eine Reihe von grundlegenden Unterscheidungen zu treffen.

Wir setzten beim Erldutern des Gewandtheits- und Achtsamkeitstrai-
ning beim menschlichen Fortbewegen an.

Bei der Analyse des Fortbewegens gilt es klar auseinanderzuhalten,
welche muskularen Krafte wie wirken und welche dauBeren Krafte
jeweils genutzt werden.

Um ein eigenstandiges Unterscheiden anzubahnen, erwahne ich ein-
fUhrend einige flr das Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining rele-
vante Unterscheidungen der duBeren Kréfte:

e es gibt jene duBeren Kréfte, die ich nutzen kann, indem ich
auf sie muskular einwirke, um gezielt auBere Reaktionskraf-
te zu erzeugen; zum Beispiel, wenn ich vom Boden, als ei-
nem kraftvollen Widerstand, abspringe.

e es gibt aber auch solche duBeren Kréafte, die aktiv auf
mich zukommen, bzw. an mir angreifen, wo ich daflr
sorgen muss, diese duBeren Kréfte mit eigenen Muskel-
kraften so zu lenken und umzulenken wie ich es
brauche; zum Beispiel die Schwerkraft beim alpinen
Skilauf oder den Wind beim Segeln.

Bei diesen duBeren Kréften gibt es wiederum:

e solche, die konstant wirken, wie die Schwer-
kraft,

e und andere, die variabel wirken, wie oft der
Wind oder die Wasserstromungen.

In gleicher Weise kann man natulrlich auch bei jenen duBeren Kréften,
die mir auch zur Erzeugung von Reaktionskrdften dienen, wie zum

Beispiel der Boden flr das Fortbewegen, unterscheiden:

e zwischen den kraftvollen Widersténden, die im
sportlichen Situationen standardisiert sind, wie

39 zu meiner Verwendung des Wortes "Achtsamkeit" vgl. Horst Tiwald.
Bewegen zum Selbst. Diesseits und jenseits des Gestaltkreises. Ham-
burg 1997.
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das Wasser im Schwimmbecken, die Laufbahn oder
die Turngerate,

¢ und jenen, die sich situativ andern, wie zum Bei-
spiel die Piste im Skilauf oder in gewisser Hinsicht
auch der Gegner beim Judo.

Bei den situativen Anderungen wére wieder zu unterscheiden:

e zwischen solchen, die begleitet sind von einer
Wahrnehmung, die der duBeren Kraft ein Agieren
und Reagieren ermdglicht, wie es den Gegnern in
den Sportspielen und im Kampfsport mdglich ist;

e und jenen situativen Anderungen, die zwar nicht lis-
tig, wohl aber vom Zufall durchsetzt sind, wie die
Wellen beim Surfen.

Diese gedankliche Bewegung des Unterscheidens sollte der Leser fiir
sich selbstandig fortflhren.

Wenn wir uns im Folgenden von dieser Vielfalt unterschiedlicher Fra-
gestellungen ab- und uns den muskuldren Kriften zuwenden, dann

stellt sich vorerst die Frage:

Welche Fragen werden an das Muskelsystem liber-
haupt zur Beantwortung herangetragen ?

Die Aufgabe, sich motorisch in der und gegen die Umwelt kérperlich
zu bewegen, ist ja nur eine von mehreren Aufgaben, die das Muskel-
system meist gleichzeitig zu I6sen hat.

Dieser Zwang zur Simultaneitat ndétigt natirlich zu Kom-
promissen und kann das Optimieren einer bestimmten
Leistung erheblich beeintrachtigen.

Ein gedankliches Unterscheiden zu diesem Thema lieBe sich etwa so
einleiten:

e das Muskelsystem kann Uber den Bewegungsapparat nach
auBen gerichtete und nach auBen wirkende mechanische
Krafte erzeugen: zum Beispiel um sich fortzubewegen,
um zu schlagen oder um sich gegen die permanent wir-
kende Schwerkraft aufrecht zu halten;

e das Muskelsystem kann auf den Kdrper von auBlen her
wirkende mechanische Krafte Uber den Bewegungsappa-
rat dampfen, das heiBt, es kann wie ein StoBdampfer
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wirken: zum Beispiel beim Landen nach einem Tiefsprung
oder beim Fangen fallender schwerer Objekte;

e das Muskelsystem kann den Kérper panzern und ihm ei-
ne harte Oberflache geben, damit Einwirkungen abpral-
len; zum Beispiel erhdht sich bei Angst oft der Muskelto-
nus des ganzen Koérpers, manchmal auch nur bestimmter
Regionen, zum Beispiel des Nackens;

e das Muskelsystem kann Uber den Bewegungsapparat
(Haltungen und Gesten) oder unmittelbar (Mimik) Zu-
stande des Erlebens ausdriicken; zum Beispiel bei Freu-
de, Angst, Aggression oder bei Zorn;

e das Muskelsystem sorgt fiir das Erwarmen des Kdrpers,
zum Beispiel durch Tonuserhéhung und Zittern;

e das Muskelsystem wirkt beim Atmen mit;

e das Muskelsystem ist selbst Empfindungsorgan und
stellt auch fir andere Empfindungsorgane spezielle moto-
rische Partner; zum Beispiel beim Sehen die Augenmus-
kulatur als Partner fur die Netzhaut;

® USW.

Wir wollen nun jene Muskulatur betrachten, die auch beim Aktivieren
des Bewegungsapparates mitwirkt.

Aus eigenem Erleben ist sicher bekannt, dass eine allgemei-
ne Tonuserhdhung, zum Beispiel mit dem Zweck, den Kor-
per aus Angst zu panzern oder wegen Kalte zu erwarmen,
die nachgebende Arbeit der Antagonisten*® behindern kann.

40 das Wort "Agonist” leitet sich vom griechischen Wort "agon" ab,
das Kampf bedeutet. Bei den Muskeln sind die Agonisten die jeweils
kampfenden, d.h. die die Bewegung aktiv bewirkenden Muskeln. Ihre
potentiellen Gegenspieler sind die jeweiligen Antagonisten. Eine Ta-
tigkeit dieser Antagonisten wlrde der Tatigkeit der jeweiligen Ago-
nisten entgegenwirken.

Ob ein bestimmter Muskel jeweils dem Ensemble der Agonisten oder
dem der Antagonisten angehdért, das bestimmt der jeweilige Zweck
des Bewegens.

Die zugewiesene Rolle Agonist zu sein, kann daher plétzlich oder kon-
tinuierlich in die des Antagonist-Seins umschlagen. Die Komplemen-
taritdt von Agonist-Sein und Antagonist-Sein zeigt sich dialektisch
bewegt, sie kann sich flieBend oder abrupt ins Gegenteil verwinden.
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Wenn die Antagonisten zum Beispiel mittels Tonuserhéhung
heizen mulssen, kénnen sie nicht im erforderlichen MaBe /os-
lassen und die Arbeit der Agonisten optimal zulassen.

Das Bewegen des Bewegungsapparates ist eben nicht nur
eine Leistung jenes Muskel-Ensembles, das jeweils die Ge-
lenke agonistisch bewegt, sondern auch ein gleichzeitig ge-
zieltes und konzertiertes Loslassen des jeweiligen En-
sembles der Antagonisten.
Sind die Antagonisten in andere Aufgaben eingespannt, zum Bei-
spiel um den Koérper zu panzern, zu erwdrmen oder ihn antizipato-
risch besonders vorgreifend zu erregen, dann ist ihr Konzert des Los-
lassens nicht stimmig zum konzertierten Spiel der Agonisten im Hier
und Jetzt.
Die Muskel geraten dadurch mdglicherweise in Konflikt und arbeiten
dann rucksichtslos gegeneinander, was zu Muskelverletzungen fiihren
kann, die konzertierte Leistung der Agonisten jedoch auf jeden Fall
behindert.

Muskulares Bewegen ist immer eine komplementare Aktion.
Die konzertierte Leistung der Agonisten ist abhangig von der
Stimmigkeit (nicht von der Schlaffheit!) der Antagonis-
ten. Beides zusammen erganzt sich zur Ganzheit der
muskularen Antwort in ihrer zweckméBigen und sinnorien-
tiert auch auf Kommendes vorgreifenden Stimmigkeit.

Der Gedanke der Komplementaritét findet sich auf allen Ebenen der
Bewegungsbetrachtung.

Es ist bekannt, dass Muskeln beim aktiven Bewegen der Gelenke im-

mer nur durch ihr Verkiirzen etwas leisten.

Die harte Unterscheidung von Agonisten und Antagonisten ist natlr-
lich beim Betrachten des gesamten muskuldren Organismus als ei-
nem Ganzen nicht durchzuhalten. Es gibt namlich auch eine Gruppe
jeweils neutraler Muskel, deren Aktivierung die Arbeit der jeweiligen
Agonisten mechanisch weder merkbar verstarken noch behindern
wdlrde.

Far das, was wir hier verdeutlichen wollen, kénnen wir diese flr eine
andere Betrachtungsebene an sich sehr wichtige Gruppe von Muskeln
aber vorerst auBer Acht lassen.
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Sie leisten hier Arbeit durch raumverkleinerndes Bewe-
gen. Ganz anders ist es bei der Panzerung. Dort wird das
Anschwellen des Muskels bei gleichzeitiger Langenverkur-
zung genutzt. Wenn wir durch Anspannen des Bizeps eine
eng anliegende Manschette sprengen wollen, geschieht Ahn-
liches. Hier erzeugt der Muskel mit einer raumvergréBern-
den Bewegung, quer zur Muskellangsachse, nach auBen
wirkende Krafte.

Die hier sichtbar gewordene Komplementaritat

e von Raum 6ffnend ausdehnendem Bewegen
e und Raum zentrierend grenzsetzendem Bewegen

gilt es in der Bewegungsforschung besonders zu beachten, weil aus
dieser Unterscheidung sich praktisch brauchbare Hilfestellungen flr
die Entwicklung des Bewegens ergeben.

Der gelenkige Bewegungsapparat ist eine Erfindung, die es
ermdglicht, die Richtung der Krafte umzulenken bzw. sie so-
gar umzukehren.

Die immer nur raumverkleinernde Bewegung der Muskelver-
kirzung kann Uber den Bewegungsapparat sowohl in eine
raumverklrzende Bewegung (zum Beispiel beim Arm beu-
genden Heranziehen), als auch in eine raumvergréBernde
Bewegung (zum Beispiel beim Arm streckenden Wegschie-
ben) mechanisch umgesetzt werden.

Bezogen auf den ganzen Organismus und seinen Kérperschwerpunkt,
bzw. seine Hauptachse, gibt es deshalb durch Muskelkraft bewirkte
Gelenkbewegungen, die Teilkbérper-Massen entweder zur Kdrpermitte
hin raumverkleinernd annahern, oder in entgegengesetzte Richtung
ausdehnend entfernen.

Beugen und Strecken sind eine komplementére Einheit.

e das muskelaktive Beugen zieht Objekte an den Koérper heran
oder den Kdrper zu einem Objekt hin;

e ein muskelaktives Strecken schiebt Objekte vom Kbérper weg
oder entfernt den Kdrper von einem Objekt;

e ein den duBeren Kraften gezielt nachgebendes muskelakti-
ves Strecken fuhrt zum Beugen durch duBere Kréfte und
dampft diese;
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e ein den duBeren Kraften gezielt nachgebendes muskelakti-
ves Beugen flhrt zum Strecken durch duBere Krifte und
dampft verzégernd deren Wirkung.

Mit diesen Beispielen wollte ich verdeutlichen:

e beim Beantworten von situativen Fragen geht es um das
stimmige Zusammenwirken von Agonisten und Antagonis-
ten; die Arbeit der loslassenden Antagonisten darf dabei
weder bremsend, noch entspannt schlaff, sondern soll ein
stimmiges Loslassen sein;

e der Umgang mit duBeren Kraften kann vielfaltig sein; er
kann versuchen, die duBeren Kréfte abprallen zu lassen,
sie fUr eigene Zwecke abzufedern, sie stoBdampfend
mehr oder weniger "verschwinden" zu lassen, sie mit
Muskelkraften zu lenken, ihnen aus dem Weg zu gehen
oder sie zu provozieren und zu versuchen, sie voll zu tref-
fen, um brauchbare Reaktionskrafte hervorzulocken.
Der stimmige Umgang der Antagonisten untereinander kann eben-
falls unterschiedlich sein.
Die jeweiligen Antagonisten kdnnen zum Beispiel auch duBere Kriéfte
simulieren, um im Agonisten eine Vorspannungen zu erzeugen oder
um den jeweiligen Agonisten als "Trainingspartner” zu dienen, wie
zum Beispiel im Taijichuan oder bei einer Kata in den ferndstlichen
Kampfklinsten.

Diese duBere Kréfte simulierenden Bewegungen spielen natirlich
ein anderes "Konzert" als die Bewegungen des Ernstfalles, wo
externe Krafte selbst Widerstand leisten und nicht stellvertretend
die eigenen Antagonisten.

Bei einer Kata mulssen daher die jeweiligen Antagonisten ein viel
schwierigeres "Konzert" geben, als beim richtigen Kampf.

Die Arbeit der jeweiligen Antagonisten muss nicht nur im
Zusammenspiel mit den jeweiligen Agonisten stimmig
nachgebend, sondern in der Rolle der Simulation externer
Krafte auch stimmig zupackend sein.

Im Selbstwahrnehmen fuhlt sich daher eine Kata von innen her ganz

anders an als die ahnlich erscheinende Bewegung des Ernstfalles.
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Es verhalt sich hier ahnlich wie beim Selbstwahrnehmen der Ge-
sichtsmuskulatur beim willkiirlich freundlichen Lachen im Ver-

gleich zur spontan lachenden Freude.

Das freundliche Lachen kann sich zur edlen Kunst ver-
feinern, die lachende Freude zur menschlichen Natur
vertiefen.

Im Achtsamkeitstraining versuchen wir, Gber die Kunst
des komplementédren Bewegens die menschliche Natur
als Lebendigkeit bloBzulegen.

Wobei hier Kunst als der Versuch erscheint, mit tech-
nischen Mitteln der inneren Natur des Menschen nahe
zu kommen??,

! Djes hat sinngemaB Mathias Zdarsky (1856-1940) geduBert.
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Projektpapier Nr. 3
Bewusstsein, Willkiir und Bewusstheit
(3. 12. 1998)

Um Verstehen anzubahnen, ist es oft zweckmaBig, nicht sofort mit
dem Erlautern des Gegenstandes zu beginnen, sondern vorerst die
fir das Verdeutlichen vorgesehenen Worter "herumredend” (im
wahrsten Sinn des Wortes) in Sprachspielen*® zu verwenden.

Das will ich nun versuchen:

"Es geschah ganz unabsichtlich, es ist unwillkiirlich ge-
schehen, es tut mir leid, ich konnte nicht anders."
"Ich habe es ganz unbewusst getan.”

"Du darfst bei Deinen Atemuibungen nicht willkiirlich at-
men, sondern Du sollst das Atmen einfach geschehen las-
sen”

"Es atmet Dich!"

"Du sollst Dein unwillkiirliches Atmen, ohne es zu beein-
flussen, bloB bewusst verfolgen"

"Mach Dein Bewusstsein leer von einer Vorstellung (des
richtigen oder falschen) Atemvorganges.

Schau einfach achtsam auf den Ist-Stand Deines Atmens
und mach dir selbst ein Bild von Deinem Tun, wie es wirk-
lich geschieht.

"Nicht Dein Bewusstsein (als Wissen (iber das Atmen) soll
Dein Atmen lenken, sondern sei offen flr neue Bilder"

"Nicht Dein Bewusstsein (als eine wirkende Wirklichkeit
Deines Wissens (ber das Atmen) soll Dein Atmen flhren,
sondern Deine offene Bewusstheit (als Deine Méglichkeit
fur irgendein Wissen) soll Dein tatsdchliches Atmen
kommen und zum Bild (zu Deinem Wissen) werden lassen”

"Schaff Dir eine Bewusstheit und mach vorurteilsfrei Dein
Bewusstsein empfangsbereit und leer".

2 vgl. Ludwig Wittgenstein. Letzte Schriften Gber die Philosophie der
Psychologie. (1949-1951) Das Innere und das AuBere. (Hrsg. G.H.
von Wright/Heikki Nyman). Frankfurt 1993.
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"Du sollst beim BogenschieBen nicht willkiirlich schieBen,
sondern im gelassenen Warten den Schuss einfach kom-
men lassen.
Es schieB3t."

"Um tun zu kénnen, was man denkt, muss man vorerst
denken kénnen, was man tut."

Beim umgangssprachlichen Verwenden der Worter "bewusst” und
"willkdrlich":

o werden diese einerseits so verwendet, als ob sie un-
trennbar miteinander verknlpft seien, so dass sie sich
in bestimmten Sprachspielen sogar gegenseitig vertre-
ten kdénnen;

J andererseits kommen sie auch in Sprachspielen vor, wo
gerade auf ihren Unterschied und ihre gegenseitige Ab-
l6sbarkeit hingearbeitet wird.

Alle diese Sprachspiele vermitteln aber Sinn, der verstandlich ist und
mindestens ein Kérnchen Wahrheit zu transportieren zu scheint.

Es kdnnte ja sein, so lieBe sich nicht zu unrecht vermuten,
dass in der Entwicklung des Lebens Bewusstsein und Willkiir
urspringlich noch eine sehr fest verklebte und dichte kom-
plementére Einheit bildeten, die noch nicht zu selbstadn-
dig agierenden Polaritdten auseinandergesetzt war.

Auch scheint nicht unvernlnftig zu sein, anzunehmen, dass einerseits
die Willkiir um eine "Haaresbreite" alter als das Bewusstsein, ande-
rerseits aber auch das Bewusstsein etwas alter als die Willkiir sei.

Dies wlrde auf einen Zustand dieser komplementdren Ein-
heit hinweisen, in welchem jeweils eine Polaritdt der ande-
ren zeitlich etwas voranzueilen lernte.

Die noch ungeschiedene Einheit von Willkir und Bewusstsein hatte
sich in diesem Modell dann unterschiedlich pulsierend auseinander-
gesetzt und sich gegenseitig entwunden, was uns dann in sprachli-
cher Fassung wie ein Henne-Ei-Problem erscheint.

Der Tier-Mensch-Ubergang wére aus dieser Sicht dann das
voranschreitende Auseinandersetzen von Bewusstsein und
Willkdir.
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In Bezug auf die Komplementaritdt von Gewandtheit und
Geschicklichkeit wurde dies bedeuten, dass sich mit der Ex-
pansion der Geschicklichkeit (die paldontologisch als
Werkzeuggebrauch festgemacht wird) die unterscheiden-
de und namengebende Bewusstheit*® an die (Werkzeuge
erfindende und verwendende) willkirliche Geschicklichkeit
band.

Als Grundlage flir das Entfalten der Geschicklichkeit kénnte im glei-
chen Zuge das wissende Bewusstsein von den geschickten Operatio-
nen (vorwiegend der rechten Hand) entstanden sein.

Da die Operationen der rechten Hand in der linke Gehirn-
halfte abgebildet werden, kdnnte diese dadurch zur Doma-
ne des sprachlichen Bewusstseins sowie des geschick-
ten Bewegens in diesem Bewusstsein (des linearen
Denkens) geworden sein.

Die urspringliche Arbeitsweise beider Gehirnhalften wirde dann
deutlich nur der rechten Gehirnhalfte verbleiben und sie als Spezia-
listen fur ganzheitliches Wahrnehmen (flir eine offene Bewusstheit)
erscheinen lassen.

Da das Bewusstsein an die Willkiir gebunden erscheint,
kdnnte man zu der Ansicht gelangen, dass das Entfalten der
Bewusstheit und das selbstandige Erarbeiten des Bewusst-
seins des Selbstbewegens beim unwillklrlichen Bewegungs-
geschehen leichter zu erarbeiten sei, als beim willkirlich ge-
schickten Tun.

Das unwillklrliche Bewegen brauche ich nicht mehr willkir-
lich herzustellen. Die Bewusstheit (als Mdglichkeit des Wis-
sens bzw. zu wissen) wird dadurch vom Bewusstsein (als
wirkende Wirklichkeit des Wissens) und von der Willkir (als
selbstbestimmtes Umsetzen des Wissens) ablésbar und frei
fir das achtsame Wahrnehmen.

Um diese Erleichterung zu nutzen, setze ich beim Achtsamkeitstrai-

ning bei Gewohnheiten an, seien diese nun phylogenetisch er-

43 Hier sind drei Worter auseinanderzuhalten: "Bewusstheit"” als Még-
lichkeit des Wissens bzw. zu wissen, "Bewusstsein"” als Wirklichkeit
des Wissens und "Willkir" als selbstbestimmtes Umsetzen des Wis-
sens.
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worben, wie das Atmen oder andere Erbkoordinationen, oder seien
es zur Gewohnheit abgesunkene Nachahmungen oder Willkirbewe-
gungen.

Ziel des Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining ist aller-
dings das Annahern an die sogenannte Geistesgegenwart.
Darunter verstehe ich das Erarbeiten von Bewusstheit
beim kreativen Anfertigen von Willkirbewegungen. Letzt-
lich geht es um eine situativ kreative Willkiir in verantwor-
tungsvoller ZweckmadBigkeit.

In meinem Ansatz einer Integralen Bewegungswissenschaft
pragt mich auch der Gedanke, den KONRAD LORENZ** vertreten hat,
dass sich die geschickten Willkiirbewegungen insbesondere aus dem
Material der erbkoordinativen Bewegungen der gewandten Lokomoti-
on herausgebildet haben, und auch der Gedanke, den ich bei N. A.
BERNSTEIN* fand, dass die Lokomotion selbst bereits ein geschichte-
tes biodynamisches Gewebe sei.

Durch Einbeziehen weiterer Gedanken, insbesondere aus der
indischen und der fernénstlichen Geisteswelt*®, ergibt sich
ein Modell fir das menschliche Bewegenlernen, das von den
Komplementaritdten "Bewusstsein und Willkir" und
"Achtsamkeit und Vergessen" wesentlich bestimmt wird.
Achtsamkeit und Vergessen bilden, wie Geburt und Tod im
Leben, ebenfalls eine zweckorientierte Komplementaritét,
die biologisch sinnvoll zusammenarbeitet.

e einerseits zieht sich die Geschicklichkeit aus
der Gewandtheit heraus und entwindet sich der
Gewandtheit;

e andererseits wird die Geschicklichkeit immer
wieder in die Gewandtheit eingelagert, wird mit
ihr stark verwunden und durchwachst sie, wo-
durch das Bewusstsein durch Vergessen entlas-
tet wird.

44 Konrad Lorenz. Die Riickseite des Spiegels. Versuch einer Naturge-
schichte menschlichen Erkennens. Minchen/Zlrich 1973.

%> Nicolai Alexandrowitsch Bernstein. Bewegungsphysiologie. Leipzig
1975.

46 vgl. Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst. Diesseits und jenseits des
Gestaltkreises. Hamburg 1997.
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Durch das Vergessen (durch die komplementare "Anti-Achtsamkeit")
entsteht:

e beim Wahrnehmen die von Vorurteilen und Erwartun-
gen gesteuerte ein- und ausgrenzende Aufmerksamkeit,
die als Konzentration®” alles auBerhalb des "Lichtkegels"
ausblendet und aktuell "vergisst";

e im Tun (im kdrperlichen wie im denkenden) entsteht die
der Willkir entzogene Gewohnheit.

Deshalb entsteht auf dieser héheren Stufe neuer menschli-
cher Mdglichkeiten, die zum Beispiel im WEG des ZEN-
BUDDHISMUS angesprochen werden, eine neue Aufgabe
der Achtsamkeit:

das Entwinden der Bewusstheit.

Das auseinandersetzende Entwinden der verklebten Komplementari-
tat von "Bewusstsein und Bewusstheit” wird fur das menschliche Le-
ben notwendend. Es geht dabei um das relative Selbstandigwerden
der Bewusstheit, um das Ablosen der Bewusstheit vom Be-
wusstsein, um das Entwinden der Bewusstheit aus ihrer komple-
mentéren Dichte.

Das Thema des Auseinandersetzens und des gegenseitigen
Entwindens von "Willkiir und Bewusstsein”, erhéht sich
zum Auseinandersetzen und Entwinden im Bewusstsein
selbst.

*’unter Konzentration versteht man Sammliung, die in der indischen
Tradition als samadhi bezeichnet wird. Wenn man sich im buddhisti-
schen Uben achtsam einem Objekt zuwendet, dann entsteht ein geis-
tiges Bild (nimitta) des Objektes, das als Gestalt ganz ist. Dies ist in
diesem BemUlihen aber Nebensache!

Nicht die Ganzheit und Gestalt des sinnlich vermittelten und im Be-
wusstsein erscheinenden Objektes ist das Thema, sondern die Ganz-
heit und Gestalt des aktuellen Bewusstseins selbst.

Dies qilt fur die Sammlung (samadhi). In der Vertiefung (Versenkung,
jhana) geht es aber letztlich um die Frage, wie sich diese offene und
unbegrenzte Ganzheit als Bewusstheit von der Gestalt des Bewusst-
seins |6st.

vgl. mein Projektpapier Nr. 16: Konzentration im Gewandtheits- und
Achtsamkeitstraining. - Zur Erinnerung an Elsa Gindler. (Hamburg 06.
06. 1999).
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Es geht gleichsam darum, die an das Bewusstsein anhan-
gende*® und mit ihm verklebt erscheinende Bewusstheit
abzuldésen, damit bei der biologisch sinnvollen Gewohn-
heitsbildung die Bewusstheit durch das Vergessen "nicht
wie das Kind mit dem Bade ausgeschiittet wird".

Die Bewusstheit ist es namlich, die bei automatisch ablau-
fenden und zur Gewohnheit eingeschliffenen Fertigkeiten
diese zwar nicht steuert, wohl aber die "Oberaufsicht"
fuhrt und dariber wacht, dass neue Anforderungen der Si-
tuation nicht nur blitzartig wahrgenommen, sondern die
situativ geforderten Korrekturen auch geistesgegenwartig
kreativ umgesetzt werden kénnen.

Im achtsamen Tun darf ich wohl das "Wissen von meinem Tun", d.
h. mein deutliches "Bewusstsein von meinem Tun", vergessen, nicht
aber die klare "Bewusstheit meines Tuns" verlieren.

Es geht daher auch darum im Erleben des Bewusstseins die Kom-
plementaritdt von "Klarheit und Deutlichkeit" zu entwinden, das
heiBt, die Klarheit von der Deutlichkeit zu unterscheiden.

Beim Automatisieren und Ausbilden von Gewohnheiten wird meist
nicht beachtet, dass auch das Ablosen der Bewusstheit vom Be-
wusstsein sehr wichtig ist.

Wenn die klare Bewusstheit mit dem deutlichen Bewusstsein des Tuns
untergeht, dann geht auch die potentielle Willkir und letztlich die
Mdéglichkeit selbstandiger Kontrolle verloren.

Mit der in der menschlichen Entwicklung heute notwendend
aufbrechenden Komplementaritdt von "Bewusstheit und Be-
wusstsein” und durch die enge Verknupfung von "Bewusst-
heit und Willkdr", verlagert sich der "Angelpunkt bewe-
gungstheoretischen Denkens".

Mit den bisherigen Modellen der Bewegungssteuerung wurde
besonders das vergessende Absinken des Bewusstseins
beim Automatisieren von Bewegungen im Sinne einer win-
schenswerten Entlastung des Bewusstseins erforscht.

“8das 'Einhalten' und 'Anhaften’ (Upadana).
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Der hier skizzierte Paradigmawechsel einer Integralen
Bewegungswissenschaft erweitert das bewegungswissen-
schaftliche Anliegen und gibt ihm ein neues Zentrum.

Das neue Paradigma wird fur den kreativ kontrollierenden
Umgang der Menschheit mit ihrer selbst geschaffenen tech-
nischen und dkonomischen Wirklichkeit voraussichtlich zent-
rale Bedeutung bekommen.

Das Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining greift diesen Paradig-
mawechsel auf und hat, bei der Ausbildung der Geistesgegenwart,
das spannende®® Auseinandersetzen von "Bewusstsein und Be-
wusstheit” zum Ziel.

Ein Verbessern der Reaktionsschnelligkeit allein durch Au-
tomatisieren von Bewegungen ist durchaus madglich, aber
nicht immer sinnvoll. Es ist insbesondere dort nicht optimal,
wo im willklrlichen Auseinandersetzen mit der sich standig
andernden Um- und Mitwelt kreative Geistesgegenwart und
nicht nur routinierte Reaktionsschnelligkeit gefordert wird.

Eine neurophysiologische Sicht der Ausbildung von Fertigkeiten, die in
meine Sichtweise integriert ist, bringt WOLFGANG RUDIGER zum
Ausdruck. Er schrieb:

"Stellen wir uns auf den Standpunkt des Physiologen, der
vor allem nach den Mechanismen und Funktionswirkungen
fragt, so kénnen wir, alles bisher gesagte zusammenfas-
send, von einem grund-dynamischen System (Basalganglien
usw.) und einem ziel-dynamischen System (Pyramiden-
bahnsystem) sprechen. ....

Was der Ausdruck 'grund-dynamisches System' aussagen
soll, ist folgendermaBen zu verstehen:

Hier werden die Bewegungsmuster, die 'persénliche Note'
der Bewegungen festgelegt: und der Ausdruck 'ziel-
dynamisches System' misste dementsprechend mehr die
willkdrliche, die Pyramidenbahnkomponente der Bewegun-
gen, ihre Auslésung, ihr Gerichtetsein auf ein Ziel, etwa ei-
nen Gegenstand zu greifen, bezeichnen.

SchlieBlich beginnt die Pyramidenbahn im héchstentwickel-
ten Teil des Gehirns, der GroBhirnrinde.

““Mit "spannend" ist hier gemeint, dass sich beim Entwinden einer
Komplementaritdt zwei Pole auseinandersetzen und zwischen sich ein
Feld aufspannen.
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Entstehen etwa die Handlungsideen, Bewegungsentwdlrfe im
motorischen Feld der Hirnrinde und werden sie von dort 'auf
die Reise' geschickt, vermittels der Nervenimpulse (ber die
motorischen Nervenzellen zur Skelettmuskulatur?

War demgegeniber nicht betont worden, dass die Bewe-
gungsprogramme im Extrapyramidalsystem oder, weiterge-
fasst, im grund-dynamischen System aufbewahrt werden?

Dieser Widerspruch lasst sich jedoch lbsen.

Wenn neue Bewegungsprogramme, neue Fertigkeiten, auf
Grund verdnderter Beanspruchungen zu erlernen nétig wer-
den, so geschieht das unter Beteiligung der GroBhirnrinde,
also auch der dort vorhandenen Anteile des sensori-
motorischen Systems sowie einiger anderer Gebiete des
Stirn- und des Schléfenlappens.

Bei versehrter (sensori-motorischer) GroBhirnrinde kénnen
jedenfalls neue Fertigkeiten nicht erlernt werden.

Da im Zentralnervensystem nichts isoliert geschieht, muss
das so innig mit dem ziel-motorischen System verkoppelte
grund-dynamische System der Basalganglien usw. stédndig
in den Programmbildungsprozess einbezogen sein.

Die neuen Bewegungsprogramme werden gleichsam in das
grund-dynamische System mit eingefahren.

Es Ubernimmt die gréberen Komponenten des Bewegungs-
programms und entlastet das ziel-motorische System der
Bewegungshirnrinde und der Pyramidenbahn.

Wére dem nicht so, dann mdissten die Bewegungsfelder der
GroBhirnrinde ‘alles alleine machen'.

Jede Einzelbewegung, jedes Beugen oder Strecken eines
Fingers, jede Bewegung einer GliedmaBe und jede zur Erhal-
tung des Gleichgewichts erforderliche Korrekturbewegung
der anderen GliedmaBen, des Rumpfes usw., kurz jede
Komponente einer motorischen Handlung mdissten geson-
dert angesteuert werden. ....

Jeder Bewegungshandlung entspricht ein flr sie charakteris-
tisches Zusammenwirken der beiden motorischen Systeme.
Diese wiederum sind in einen gréBeren Zusammenhang ein-
gebettet, der die Regulation des Blutkreislaufes, der Atmung
usw. einschlieBt. ....

Bleibt noch das Problem der willkiirlichen Bewegung.

In dieser Beziehung steckt noch eine Unschérfe:

denn 'willkirlich' ist nur der erste AnstoBB eines Bewegungs-
komplexes, beispielsweise zum Beugen oder Strecken von
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Fingern in einer bestimmten Reihenfolge der Tastatur eines
Klaviers.

Wann ein erneutes Sichbewusstmachen des nachfolgend zu
beginnenden Bewegungskomplexes erforderlich wird, hdngt
von der Ubung, der Festigung der Bewegungsprogramme
ab.

Der Anfdnger hat groBe Miihe, den richtigen Finger im rich-
tigen Augenblick auf die richtige Taste zu setzen und oben-
drein die Stdrke des Anschlags zu variieren.

Um ein Konzertstick spielen zu lernen, trainiert man be-
kanntlich nicht die Schnelligkeit der Willkiirbefehle fir jeden
einzelnen Augenblick und jeden einzelnen Fingermuskel -
was zu keinem Ergebnis fliihren koénnte, weil die Bewe-
gungskomplexe eben nicht aus derartig isolierten, einzeln
anzustoBenden Teilstliicken zusammengesetzt sind.

Vielmehr (bt der Schuler neutrale, in einem bestimmten
Musikstiick nicht unbedingt anzutreffende Bewegungskom-
plexe.

Erst wenn eine gewisse Zahl solcher Bewegungsprogramme
entstanden ist, macht das Erlernen beliebig vieler Spielstii-
cke eines bestimmten Schwierigkeitsgrades Fortschritte.

Je geringer die erforderlichen Willkiirmomente in der Motorik
werden, desto vielfdltigere Bewegungen sind mdéglich.
Selbstverstédndlich gelten gleiche Uberlegungen fiir das
sportliche Training, z.B. beim Geréteturnen.....

Immer tiefer dringt die Wissenschaft in das Geheimnis der
Willkirbewegungen ein.

Noch sind nicht alle Vorgdnge bekannt, die dem Entstehen
von Willkiirhandlungen zugrunde liegen.

Es ist - bei der Kompliziertheit der Vorgdange im Gehirn,
nicht ausgeschlossen, dass heute bestehende Ansichten -
Hypothesen - z. T. als irrig erkannt werden kbnnten.

Jede von Wissenschaftlern aufgestellte Hypothese (ber ein
komplexes Forschungsobjekt, das nur in Teilen erkannt ist,
weist ein MaB an Unsicherheit auf.

Was heute von einigen flihrenden Forschern auf Grund ihrer
Einsicht fur eine Theorie, eine héhere Stufe des Erkenntnis-
gegenstandes als die Hypothese, gehalten wird, kann mor-
gen Zweifeln ausgesetzt sein."°

>®Wolfgang Ridiger. Unser Gehirn als Regelungs- und Informationsin-
strument. Berlin 1970.
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Wir wollen uns nun den bereits dargelegten Gedanken in Erinnerung
rufen, dass sich beim Tier-Mensch-Ubergang die Geschicklichkeit der
Gewandtheit entwunden habe, und dass sich dabei die Hande zur
Spezialisten der Geschicklichkeit herausgebildet hatten.

Mit diesem Gedanken wollen wir nun jenen verknupfen, der meint,
dass die Geschicklichkeit wieder in die Gewandtheit eingelagert und
mit ihr verwunden wurde.

Dieses erneute Verwinden der Geschicklichkeit mit der Ge-
wandtheit und ihr VerknUpfen mit einer Ganzkdrperbewe-
gung, ist aber nicht bei allen Geschicklichkeitsaufgaben er-
forderlich.

Das geschickte Herumtasten mit den Fingern benétigt zum Beispiel
keineswegs eine Ganzkoérperbewegung. Es genlgt meist, wenn sich
auch das Ellenbogengelenk an dieser Beweglichkeit beteiligt.

Es kdnnte nun der Fall sein, dass in dem MaBe, in welchem an uns
Bewegungsaufgaben herangetragen werden, die nur eine Beweglich-
keit vom Ellenbogen abwarts zu den Fingern hin erfordern, es gleich-
sam zum Abldsen der Handgeschicklichkeit von der Ganzkdrperbewe-
gung kommt. Eine Rumpfbewegung kdnnte dann sogar als stérend
empfunden werden, was zum Ruhigstellen des Rumpfes fihren wir-
de.

Wir kédnnen sehr oft beobachten, dass ein zur Gewohnheit
gewordenes Ruhigstellen des Rumpfes auch bei jenen Ge-
schicklichkeitsaufgaben der Hande beibehalten wird, bei de-
nen besondere Kraft gefordert wird.

Es wird dann nur mit den Armen ohne Rumpfbeteiligung gezogen, ge-
stoBen, geschlagen usw.

Bei isolierten feinen Geschicklichkeitsaufgaben scheint es oft
zweckmaBig zu sein, zuerst die peripheren Gelenke (mit den
relativ kleinen Muskeln) zu strecken oder zu beugen und das
Strecken bzw. Beugen der zentraleren Gelenke (die von

vgl. auch Wolfgang Rudiger (Hrsg.). Probleme der Physiologie des
Gehirns. Berlin 1965.
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kraftigeren Muskeln bewegt werden) zu unterlassen oder
nachfolgen zu lassen.

Das ist kein Dogma, sondern bei isolierten feinen Geschicklichkeiten
scheint dies eben bloB haufig zweckmaBig zu sein.

Das Gegenteil scheint jedoch bei Kraft erfordernden Geschicklich-
keitsbewegungen der Fall zu sein.

Die kraftige Streckarbeit (und analog die Beugearbeit) wird
meist optimiert, indem zuerst die korpernahen Gelenke
mit den kraftigen Muskeln bewegt werden und erst dann,
wenn Uberhaupt mdglich, die periphereren Gelenke.

Es erfolgt also, vom Koérperzentrum ausgehend, eine nach auBBen ge-
richtete Aktivierungswelle. Dies jedoch gleichzeitig in zwei Richtun-
gen:

e grundsatzlich einmal zu unserem auBeren Widerstand hin,
um durch Muskelkraft duBere Reaktionskréfte zu erzeugen;

e und zweitens zum Objekt unserer geschickten Tatigkeit hin.

Beim KugelstoBen erfolgt zum Beispiel vom Zentrum (Rumpf) ausge-
hend eine "Explosion” einerseits mit den Beinen zum Boden, ande-
rerseits mit dem Armen zur Kugel hin.

Beim Versuch, kraftvoll zu widerstehen, ist beim Nachge-
ben meist die gleiche Vorgangsweise angebracht. Zuerst
geben die starkeren Muskeln nach, so dass beim Gegenhal-
ten die schwacheren peripheren Muskeln im Spiel bleiben
kdnnen.

Wirden die starkeren Muskeln nach dem Prinzip "jeder Muskel gibt
sein Bestes" arbeiten, wirde zum Beispiel die kraftige Streckarbeit
der kleineren Muskeln, die periphere Gelenke bewegen, manchmal
vorzeitig einbrechen und flr die kollektive Muskelarbeit verloren sein.
Beim Judo bleiben zum Beispiel die den Gegner berlihrenden periphe-
ren Kdrperteile, die jenen auch aktiv abtasten, so lange wie mdglich
"am Ball". Sie halten, damit das muskulare Wahrnehmen der Wirkun-
gen des Gegners nicht zusammenbricht, solange wie mdglich bzw. so

lange wie strategisch erforderlich, mit dem Kdérper des Gegners akti-
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ven Kontakt. Dies ist ihnen aber nur mdéglich, weil die zentralen kraf-
tigeren Muskeln nachgeben, wodurch der Kdérper meist zuerst mit
dem Rumpf und den folgenden Beinen nachgebend ausweicht.

Menschen, die besonders an isolierte Geschicklichkeitsbewe-
gungen der Arme gewdhnt wurden, schalten schwer um und
verhalten sich bei groben Geschicklichkeitsaufgaben, die be-
sondere Kraft erfordern, dann so, als wlrde es sich auch
hier um feine Geschicklichkeitsaufgaben handeln.

Sie aktivieren zuerst die peripheren Gelenke und ziehen bzw. schie-
ben dann nur mit den Armen, ohne die Kraft des Rumpfes, der durch
bodenstandige Streckarbeit Reaktionskrafte mobilisieren und
diese in die Armbewegungen einleiten kénnte, zu nutzen.

Oft weichen sie beim kraftigen Armstrecken mit einem spannungslo-
sen Rumpf sogar zurlck, was die Wirkung der peripher gerichteten
Streckbewegung schwacht.

Beim Ziehen, zum Beispiel beim Bogenspannen im BogenschieBen,
arbeiten sie dann ebenfalls nur mit Armbeugen im Ellenbogengelenk.
Die Schulter des beugenden Armes wird dabei durch das Armbeugen
sogar vorgezogen. Die gesamte Kraft der bodenstandigen Streckar-
beit wird, wenn Uberhaupt aktualisiert, dann nur in die andere Schul-
ter geleitet, die als Widerlager flir das armstreckende Vorstemmen
des Bogens dient.

Besser ware es, wenn das flr das Bogenspannen notwendi-
ge armbeugende Ziehen mit einer sich bodenstandig ver-
windenden Rumpfbewegung so beginnen wirde, dass dabei
die Schulter des den Bogen spannenden Armes kraftig zu-
riickgezogen und die Schulter des den Bogen wegstrecken-
den Armes gegensinnig vorgedreht wird.

Auf diesen initialen Zug kénnte dann die den Oberarm zie-
hende Bewegung im Schultergelenk folgen, um dann erst
das Beugen im Ellbogengelenk aufzuschalten.

Wobei hinzugefliigt werden muss, dass dies nicht ein Anei-
nanderfligen von Teilbewegungen ist, sondern ein einheitli-
cher Zug.
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Unsere meist kopflastige Geschicklichkeit verleitet uns aber oft dazu,
das "Pferd beim Schweif aufzuzdumen" und auch bei kraftigen Ge-
schicklichkeitsbewegungen zuerst die dem Objekt nahen Gelenke zu
bewegen.

Manchmal kann dies aber durchaus zweckmaBig, bzw. oft
auch nicht anders madglich sein. In vielen Fallen ware es a-
ber auch anders méglich und effektiver.

Zum Schluss noch ein kurzer Hinweis zum einleitend gegebenen Bei-
spiel des BogenschieBens. In Berichten Uber die vom ZEN-
BUDDHISMUS gepragte ferndstliche Kunst des BogenschieBens kann
man immer wieder lesen,

dass der Schuss absichtslos kommen solle. Man solle nicht
willklrlich schieBen, aber doch wiederum mit voller Be-
wusstheit beim SchieBen sein. Man kdnne dann erleben,
dass "Es schieBt"!

Was ist damit gemeint?

Ist der Bogen zum Schuss gespannt, dann wird die Sehne mit der
Beugekraft der Finger gehalten. Ein willkiirliches Ausldsen des Schus-
ses wlrde bewirken, dass ich die Hand willkiirlich 6ffne und dabei die
haltenden Finger aktiv strecke.

Ich wirde dabei also eine Streckarbeit leisten, die vollkom-
men UberflUssig ist. Das Strecken der Finger wirde namlich
der gespannt Bogen ohne mein aktives Zutun bewirken.

Wenn ich bloB die haltende Beugearbeit der Finger entsprechend ver-
ringern wirde, dann wirde mir die gespannte Sehne die Hand ohne-
hin aufreissen.

Ich brauche also bloB /oszulassen und die Arbeit des Bogens zuzulas-
sen.

Gleiches geschieht beim Uben des Atmens.

>l vgl. Eugen Herrigel. Zen in der Kunst des BogenschieBens.

Bern/Minchen/Wien 1973.
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Auch muss hier ich lernen, nicht willktrlich einzugreifen. Ich brauche
bloB nach der Einatmungspause /oszulassen und nach dem Warten
wahrend der Ausatmungspause die Einatmung zuzulassen?.

Jedes ungeduldig hastige Nicht-warten-kénnen in der Ausatmungs-
pause und jedes voreilig willklirliche Einatmen ist nicht angebracht.
Der Korper weil3 besser wieviel und wann er Luft braucht, bzw. wie
lange er die eingeatmete Luft behalten mdchte.

Unser Atmen ist oft nicht koérpergerecht, sondern eine
rhythmisch eingeschliffene Gewohnheit, eine Art misstrau-
ende, zur Gewohnheit gewordene abgesunkene Willkdir.
Diese zwingt den Koérper mit einer Atemgewohnheit zu einer
Atembewegung, die flir ihn nicht optimal ist.

Mit unser bereits zur Gewohnheit abgesunkenen bevormun-
denden "Besserwisserei” machen wir uns in sehr vielen Situ-
ationen nicht nur Uberfllssige Arbeit, sondern wir stéren uns
auch selbst.

Dies tun wir zum Beispiel auch, wenn wir muskelaktiv Bewegungen
machen, welche die Schwerkraft>® ohnehin fiir uns bewirken wiirde.
Nicht nur im Sport geschieht dies viel zu oft, zum Beispiel im alpinen
Skilauf, sondern auch im Alltag.

Es sind aber nicht nur unser Misstrauen und unsere abgesunkene
Besserwisserei, die uns dann als Gewohnheiten "Kniippel zwischen
die Beine werfen".

Die meisten Gewohnheiten erwerben wir uns vermutlich G-
ber das Nachahmen, bzw. durch unser unachtsames (uns
unklares) und gedankenloses (uns undeutliches) Mitlaufen.

Wir setzen beim Nachahmen zwar Vertrauen in unsere Vorbilder oder

in das erprobte Tun und Lassen der Mehrheit.

>2vgl. mein Projektpapier Nr. 6. Atmen und Achtsamkeit im Ge-
wandtheits- und Achtsamkeitstraining. (14. 12. 1998).

>3 vgl. mein Projektpapier Nr. 14. Das 'kraftschliissige' Bewegen im
Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining (06. 05. 1999).
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Letztlich kann aber dieses blinde Vertrauen nicht nur fir den Ein-
zelnen, sondern auch flr die Gesellschaft insgesamt eine gefahrliche
Sache werden und sich als eine Uber Gewohnheiten erworbene

e mutlose Bequemlichkeit

und als ein

e Misstrauen der eigene Kompetenz gegeniiber
herausstellen.

Wir stehen in unserer mutlosen "Misstrauens-
Kultur"” uns viel zu oft selbst im Wege und ver-
geuden bloB unsere Energie, was weder der indivi-
duellen, weder der betrieblichen, noch der gesell-
schaftlichen Gesundheit zutraglich ist.
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Projektpapier Nr. 4
Vorgreifende Stimmigkeit
(7. 12. 1998)

In Modellen der Bewegungssteuerung wird oft von der Einheit von
Motorik und Sensorik und vom sog. Reafferenzprinzip gesprochen.
Dieses Prinzip soll ausdriicken, dass Sensorik und Motorik durch eine
Rickkoppelung kreisartig miteinander verknlpft sind und auf diese
Weise eine Wirkungseinheit bilden.

VIKTOR voN WEIZSACKER®* hat zum Beispiel darauf hingewiesen,
dass es beim Gehen nicht nur um Reflexe, sondern auch um das Ver-
arbeiten von Rickwirkungen geht. Er hat dadurch, wie auch andere,
die dem Reafferenz- bzw. dem Rickkoppelungs-Gedanken folgten,
die Auffassung der Wechselwirkung erweitert indem er auf die Rlck-
wirkung hinwies, welche die Hinwirkung zum Kreis schlieBt. Durch
diesen Gedanken wurde das Wechselwirken realistischer beschrieben.

Wenn man dieses Modell der Rickkoppelung, das eine
Wechselwirkung zwischen Sensorik und Motorik zu formali-
sieren sucht, eingehend betrachtet, kommt man bald zu der
Frage, womit denn dieser Reafferenzkreis eigentlich begon-
nen habe.

Was war zuerst: die Sensorik oder die Motorik?

Wir geraten mit dieser Frage in ein Henne-Ei-Problem.

Seinerzeit machte ich darauf aufmerksam®>, dass sich eine Wechsel-
wirkung nicht mit einem einzigen Rlckkoppelungskreis formalisieren
lasse, sondern nur durch ein Paar einander entgegengerichteter
Rlckkoppelungen.

Das von mir vorgeschlagene Prinzip des Rickkoppelungs-Paares er-

weitert die Betrachtung des Wechselwirkens indem es aufzeigt, dass

>* Viktor von Weizsécker (Hrsg. Peter Achilles u.a.). Gesammelte
Schriften. Frankfurt/Main ab 1986.

>> Horst Tiwald. Einheit und Wechselwirkung von Emotion, Kognition,
Sensorik und Motorik. In: H. Andrecs/S. Redl (Hrsg.). Forschen-
Lehren-Handeln. Wien 1976.
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eine Wechselwirkung nicht durch eine, sondern nur durch zwei ge-
gengerichtete Rickkoppelungen formalisiert werden kann. Das Prinzip
des Rlckkoppelungs-Paares formalisiert das gegenseitige Hin-und-
her-wirken.

FUr Modellbildungen ist es wichtig, das Wechselwirken immer realisti-
scher zu beschreiben. Sowohl das Reafferenzprinzip als auch das
Prinzip des Rickkoppelungs-Paares versuchen aufzuzeigen, wie das
grobe Wechselwirken (das motorische) durch ein sanftes Wechsel-
wirken (durch das nervliche) gesteuert wird.”® Der Gedanke des
Riickkoppelungs-Paares hat aber flr die Bewegungsforschung auch
eine weitere grundsatzliche Bedeutung.

Er hilft zu verstehen, wie Sensorik und Motorik, die beide
Wechselwirken nach auBen sind, sich aus einer urspringli-
chen komplementdren Einheit zu einem gegenseitigen
Wechselwirken auseinandergesetzt haben.

Was ist damit gemeint?

Es ist damit gemeint, dass sich eine noch undifferenzierte und dichte
Komplementaritit erst allmahlich zu einer wechselwirkenden Polaritat
auseinandersetzt.

Die Pole entwinden einander gegenseitig. Sie erlangen durch
ihr raumschaffend auseinandersetzendes Bewegen bzw.
durch ihr entwindend zeitschaffendes Bewegen, allmahlich
ihre Selbstdndigkeit.

Am Beispiel des Entwindens der Geschicklichkeit aus einer vorerst
noch dichten und von der Gewandtheit gepragten komplementéren
Einheit habe ich das so formuliert:

Es kdnnte ja sein, so lieBe sich nicht zu unrecht vermuten,
dass in der Entwicklung des Lebens Bewusstsein und Willkiir
urspringlich noch eine sehr fest verklebte und dichte kom-
plementédre Einheit. bildeten, die noch nicht zu selbstandig
agierenden Polaritaten auseinandergesetzt war.

>® ygl. Horst Tiwald Bewegen zum Selbst. Diesseits und jenseits des
Gestaltkreises Hamburg 1997
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Auch scheint nicht unvernlnftig zu sein, anzunehmen, dass einerseits
die Willkiir um eine Haaresbreite alter als das Bewusstsein, anderer-
seits aber auch das Bewusstsein etwas alter als die Willkir sei.

Dies wilirde auf einen Zustand dieser komplementdren Ein-
heit hinweisen, in welchem jeweils eine Polaritéat der ande-
ren zeitlich etwas vorauszueilen lernte.

Die noch ungeschiedene Einheit von Willkir und Bewusstsein hatte
sich in diesem Modell dann unterschiedlich pulsierend auseinanderge-
setzt und sich gegenseitig entwunden, was uns dann in sprachlicher
Fassung wie ein Henne-Ei-Problem erscheint.

Der Tier-Mensch-Ubergang wére aus dieser Sicht dann das
voranschreitende Auseinandersetzen von Bewusstsein und
Willkdir.

In Bezug auf die Komplementaritdt von Gewandtheit und
Geschicklichkeit wirde dies bedeuten, dass sich mit der Ex-
pansion der Geschicklichkeit (die palaontologisch als Werk-
zeuggebrauch festgemacht wird) die unterscheidende und
namengebende Bewusstheit>” an (die Werkzeuge erfin-
dende und verwendende) willkurliche Geschicklichkeit band.

Als Grundlage flr das Entfalten der Geschicklichkeit kénnte im glei-
chen Zuge das wissende Bewusstsein von den geschickten Operatio-
nen (vorwiegend der rechten Hand) entstanden sein.>®

Dieses "Sich-gegenseitig-vorauseilen-zu-lernen" ist gleichsam die Ge-
burtsphase des Rickkoppelungspaares, das dann als eine dynami-
sche Fassung der Komplementaritéat erscheint.

Dieses "Sich-gegenseitig-vorauseilen-zu-kénnen" ist eine
wichtige Potenz des Lebens.

So kann innerhalb der lebendigen Einheit des Erlebens ei-
nerseits die Sensorik der Motorik, andererseits die Motorik
als Tatigkeit der Sensorik vorauseilen.

>’ Hier sind drei Wérter auseinanderzuhalten: "Bewusstheit" als "Még-
lichkeit des Wissens, bzw. zu wissen", "Bewusstsein" als "Wirklichkeit
des Wissens" und "Willkur" als "selbstbestimmtes Umsetzen des Wis-
sens".

*8 vgl. mein Projektpapier Nr.3: Bewusstsein, Willkiir und Bewusstheit
im Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining. ( 3. 12. 1998).



57

Dadurch wird sowohl die ankiindigende Symbolbildung und, in Er-
weiterung dieses Prozesses im sog. klassischen Konditionieren im
Sinne PAWLOWS>®, das Bilden bedingter Reflexe mdglich, als auch
durch folgendes sensorisches Verstarken das Bewegenlernen im sog.
instrumentellen und im sog. operanten Konditionieren, das der
BeHAvIORISMUS®® im Auge hat.

Durch dieses gegenseitige Entwinden von Sensorik und Motorik ist es
dem Leben méglich, zu lernen, Erfahrungen zu machen und letztlich
die Sprache als ein eigene Symbolwelt aufzubauen.

e Die komplementéare Einheit von "Bewusstsein und Bewegen"
macht dieses sich immer wieder gegenseitig entwindende
Vorauseilen auch in der Form deutlich, dass sich einerseits
die Bewusstheit aus der Einheit von "Bewusstsein und Be-
wegen" ein Bild des Bewegens herausziehen kann. (Hier

> Der russische Physiologe Iwan Petrowitsch Pawlow (1849-1936)
untersuchte, wie bestimmte Reaktionsweisen, die nach einem relativ
strarrem Schema ablaufen, an einen vorerst neutralen Ausldsereiz
gebunden werden kdnnen. Er befasste sich mit dem Zusammenhang
von Veranderungen der auslésenden Situation mit bestimmten vor-
erst unbedingten Reaktionen auf diese. Er ging der Frage nach, wie
ein neuer vorerst neutraler Reiz die Bedeutung eines bereits eine be-
stimmte Reaktion auslésenden Reizes bekommen kann, wie man also
neue Symbole lernen, und wie eine bestimmte Reaktion auf neue zu
spezifischen Symbolen gewordene Reize Ubertragen werden kann.
Der Behaviorismus stellte dagegen nicht das, was einer Tatigkeit vo-
rausgeht, sondern das, was einer Tatigkeit nachfolgt, in den Vorder-
grund seiner Forschung. Er ging nicht nur der Frage nach, wie etwas
Sensorisches eine Bedeutung bekommt, sondern was einer Motorik
als Tatigkeit eine neue Bedeutung verleiht.

Im ersten Falle eilt die Sensorik voraus und bindet das zum Zeitpunkt
der Reaktion bereits vergangene an die Motorik, im zweiten Falle eilt
die Tatigkeit voraus und bindet die zum Zeitpunkt des sensorisch
vermittelten Erfolges/Misserfolges (Belohnung/Bestrafung) bereits
vergangene Motorik an das sensorisch Vermittelte.

® Der Behaviorismus ist eine auf den amerikanischen Psychologen
John Broadus Watson (1878-1958) zurlickgehende Richtung der Psy-
chologie, welche die beobachtbaren Zusammenhange zwischen der
Reaktion eines Organismus und der sie auslésenden Situation er-
forschte.
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eilt die Bewegung der bewussten Vorstellung von ihr vor-
aus.)

e Andererseits kann aber eine lebendige vorauseilende Vor-
stellung des Bewegens sich unmittelbar wieder mit dem Be-
wegen verwinden.

Dies macht die sogenannte ideomotorische Reaktion®' deutlich, die
durch den sogenannten Carpenter Effekt®? erklart wird. Diesen hat
der englische Physiologe WILLIAM BENJAMIN CARPENTER (1813 bis
1880) entdeckt. Der Carpenter Effekt beschreibt zum Beispiel die Tat-
sache, dass, wenn man sich selbst intensiv vorstellt, seine Faust zu
ballen, in der entsprechenden Muskulatur eine Innervation stattfindet.
Es kénnen dann dort. geringe, aber spezifische Aktionsstrome festge-
stellt werden.

Auch das Autogene Training®® beruht auf diesem Mechanismus. In-
tensiv sich selbst innerlich vorgesprochene sprachliche Formeln fih-
ren unmittelbar zu kérperlichen Veranderungen.

Da das Bewegen kein Zustand sondern ein Verlauf ist, der wie eine
Melodie das Gegenwartige an Vergangenes und Kinftiges bindet, be-
deutet die jeweils gegenwartige Selbstwahrnehmung des Bewe-
gens auch etwas fir das kommende muskulare Geschehen.

Die Gegenwart des Bewegens hat hinsichtlich des kommen-
den Bewegens daher Sinn. Das Muskelsystem wird diesem
Sinn entsprechend vorgreifend erregt, wodurch das Zu-
sammenspiel der jeweiligen Agonisten und Antagonisten
seine vorgreifende Stimmigkeit erhalt.

Diese vorgreifende Stimmigkeit lauft bei Gewohnheiten automatisch

ab. Bei der Gewohnheitsbildung wird einerseits der ganze Verlauf der

1 Horst Tiwald. Sportler im Psycho-Training. In: Bild der Wissen-
schaft. Stuttgart 1972/12.

2 Rudolf Allers / Ferdinand Scheminzky. Uber Aktionsstréme der
Muskeln bei motorischen Vorstellungen und verwandten Vorgangen.
In: Pfligers Archiv fur Physiologie. (212) 1926.

®3 1. H. Schultz. Das autogene Training. Konzentrative Selbstentspan-
nung. Versuch einer Kklinisch-praktischen Darstellung. Stuttgart
1969.°1
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jeweils vorgreifenden Stimmigkeit rhythmisch eingeschliffen und
dadurch zur festgefligten Ordnung verdichtet, andererseits wird die-
ser festgefligte Ablauf der Bewusstheit und damit der Willkir entzo-
gen.

Das Bewusstsein der Form des Bewegens ist zwar vergessend ver-
drangt, aber keineswegs seiner Wirkung beraubt.

"Es handelt sich nédmlich bei der Verdrangung um Tatsachen
und GesetzméaBigkeiten, welche in ihrer logischen Struktur
genau dem Begriff der Komplementaritdt entsprechen:
Dies hervorzuheben und im einzelnen genau klarzustellen,
scheint mir ein wichtiger Schritt zur Vertiefung unserer Ein-
sichten und zum Herankommen an weitere, noch unent-
deckte Zusammenhénge”,
schrieb bereits 1950 der an der Entwicklung der Quantenmechanik
mafBgeblich beteiligte deutsche Physiker ERNST PASCUAL JORDAN
(1902-1980)%*
Aber nicht nur bewusst vorangegangene und verdrangte Vorstel-
lungen wirken auf das aktuelle Bewegen. Auch das jeweils gegenwar-
tig antizipierende Denken, mit seinen Vorstellungen des Kommen-
den, setzt Bilder vorgreifend erregend um, was die Stimmigkeit arg
beeintrachtigen kann.

Daher hért man manchmal der Vorschlag, beim Tun nicht zu
viel an Kommendes, an Erfolg oder Misserfolg zu den-
ken, sondern achtsam im Hier und Jetzt zu verweilen.

Es geht dabei darum, das Bewusstsein von zu vielen Bildern zu be-
freien und es auch von antizipatorischen Vorstellungen moglichst leer

zu machen.

®4 Pascual Jordan. Verdrangung und Komplementaritit. Eine philoso-
phische Untersuchung. Hamburg-Bergedorf 1951.

vgl. auch Pascual Jordan. Organische und physikalische Gesetzlich-
keit. In: Franz Heske/Pascual Jordan/ Adolf Meyer-Abich. Organik.
Beitrage zur Kultur unserer Zeit. Berlin 1954.
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Mit klarer Bewusstheit soll man, diesem Ratschlag entsprechend, die
Bilder des tatsachlichen Bewegens und der tatsachlichen Situation
kommen lassen.

Im Wahrnehmen des Tatsdchlichen leuchte dann ohnehin das Kom-
mende als konkrete Méglichkeit auf, was eine solide Grundlage flur die
vorgreifende Stimmigkeit des Bewegens sei.

Das Entwinden der Bewusstheit hat so gesehen den Sinn, negative
Einflisse eines mit zu vielen Vorstellungen beladenen Bewusstseins
auf die muskular vorgreifende Stimmigkeit zu reduzieren.

Die Bewusstheit ist es namlich, die unser Tun zwar nicht
steuert, wohl aber die "Oberaufsicht" fuhrt und daruber
wacht, dass neue Anforderungen der Situation nicht nur
blitzartig wahrgenommen, sondern auch die situativ gefor-
derten Korrekturen aus unserer kreativen Kompetenz her-
aus geistesgegenwartig umgesetzt werden kénnen.®’
Bei taktischen MaBnahmen geht es im Kampf dagegen genau umge-
kehrt darum, dem Gegner seine Bewusstheit an sein Bewusst-
sein zu binden. Dieses wiederum wird dann gezielt mit taktischen
MaBnahmen so bearbeitet, dass dem Gegner das Wahrnehmen des
Tatsachlichen erschwert wird.
Es werden auch Aktionen gesetzt, die dem Gegner sein Verdrangtes
zwar nicht bewusstmachen, wohl aber bestimmte verdrangte Motive
in ihrer Wirkung anheizen und das antizipatorische Denken des Geg-
ners, das mit Finten in falsche Richtungen geleitet wird, ankurbeln.

Daraus wird ersichtlich, dass es im Kampf, sowie im Leben
Uberhaupt, notwendend sein kann, seine Bewusstheit nicht
an den Formen des Bewusstseins anhangen zu lassen,
sondern sich mit einer frei beweglichen Bewusstheit ge-
gen taktische Aktionen zu imunisieren.

Was hier Uber die vorgreifende Stimmigkeit des muskular koérperli-

chen Bewegens dargestellt wurde, lieBe sich ganz ahnlich auch fur die

®> vgl. mein Projektpapier Nr. 3: Bewusstsein, Willkiir und Bewusst-

heit im Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining. (3. 12. 1998).
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vorgreifende Stimmigkeit des denkend geistigen Bewegens im
Bewusstsein beschreiben, was beim Thema Taktik ja bereits mit an-
gesprochen wurde.

Das muskular korperliche Bewegen und das denkend geistige Bewe-
gen im Bewusstsein bilden als wechselwirkendes Ganzes eine sich
immer wieder gegenseitig entwindende und verwindende Komple-
mentaritat.

Diese beiden Arten des Bewegens sind Auseinandersetzungen der
Bewusstheit, die sich aber immer wieder, sich selbst freisetzend,
entwinden kann.

Deshalb entsteht auf dieser hdheren Stufe neuer menschli-
cher Mdéglichkeiten, eine neue Aufgabe der Achtsamkeit:
das Entwinden der Bewusstheit.

Das auseinandersetzende Entwinden der zum Anhangen neigenden
Komplementaritdt von "Bewusstsein und Bewusstheit” wird fur das
menschliche Leben notwendend.

Es geht dabei um

e das relative Selbstidndigwerden der Bewusstheit,

e um das Ablosen der Bewusstheit vom Bewusstsein,

e um das Entwinden der Bewusstheit aus ihrer komplemen-
taren Dichte.

Ziel des Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining ist das Annahern an
die sogenannte Geistesgegenwart. Darunter verstehe ich das Erarbei-
ten von Bewusstheit beim kreativen Anfertigen von Willkirbewe-
gungen.

Letztlich geht es um eine situativ kreative Willkiir in verantwor-

tungsvoller ZweckmaBigkeit.

Im achtsamen Tun darf ich wohl

e das "Wissen von der Form meines Tuns"”, d. h. mein deut-
liches "Bewusstsein von meinem Tun", vergessen,
¢ nicht aber die klare "Bewusstheit meines Tuns" verlieren.
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Projektpapier Nr. 5

Rhythmus und Kreativitat
(12.12. 1998)

Die Frage danach, was Rhythmus sei, startet meist die Suche nach
der eigentlichen Bedeutung des Wortes "Rhythmus”.
Aus dem alltagsprachlichen Verwenden dieses Wortes ist bekannt,
dass es in ganz unterschiedlichen Sprachspielen®® mit teilweise oder
auch ganz unterschiedlichen Bedeutungen vorkommt.

Je nach dem, in welchen Sprachspielen einem zuerst dieses
Wort deutlich vorkommt, neigt man dazu, dieses subjektiv
urspriinglich Gemeinte als die eigentliche Bedeutung des
Wortes festzulegen.

Flr diese personlich urspringliche Bedeutung hat man meist auch ein
Bild parat, das einem als konkretes Beispiel zur Veranschaulichung
dient:

fir den Rhythmus dient oft der Herzschlag oder der immer wieder-
kehrende Wechsel der Jahreszeiten als veranschaulichendes Bild.

Die zyklisch gleichmé&Bige Wiederkehr wird einem durch die-
se Bilder dann zum Hauptmerkmal des Rhythmus.

Andere wieder versuchen zur eigentlichen Bedeutung eines Wortes
vorzustoBen, indem sie im etymologischen Wdérterbuch nachschlagen
und nach der kulturellen Herkunft des Wortes fragen.

Beim Wort "Rhythmus" erfahren sie dann, dass dieses Wort aus dem
Griechischen stammt und etwas mit "rhein” zu tun hat, was flieBen
bedeutet.

¢ Ludwig Wittgenstein zeigte mit dem Sprachspiel die Art auf, wie
von heranwachsenden Menschen sprachliche Ausdriicke gelernt wer-
den. Die in verschiedenen Sprachspielen kommunizierenden und dort
Regeln lernenden Menschen stimmen dabei zunehmend in ihrer Spra-
che zwar Uberein, dies aber keineswegs eindeutig.

vgl.auch Ludwig Wittgenstein. Letzte Schriften Uber die Philosophie
der Psychologie (1949-1951). Das Innere und das AuBere. (Hrsg.
G.H. von Wright/Heikki Nyman). Frankfurt 1993.
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Das flieBende Verbinden von vorerst Getrenntem scheint
dann das Hauptmerkmal des Rhythmus zu sein.

Wieder andere erinnern sich an Sprachspiele, die konkret in der Pra-
xis des Sports gespielt werden. Zum Beispiel beim sprachlich vermit-
telten Ratschlag, bei einer Ubung im Geréteturnen nicht isolierte Ein-
zelteile "holprig” aneinander zu reihen, sondern die einzelnen Glieder
rhythmisch zu verbinden, damit die Ubung wie "aus einem Guss" er-
scheint.

Diese Verwendung des Wortes "rhythmisch"” passt gut zur
Worterklarung, die auf das FlieBen hinweist.

In einer anderen Situation hért man wiederum, dass man beim Lau-
fen, Schwimmen oder beim Radfahren seinen Rhythmus finden und
sich gleichmé&Big wie ein Uhrwerk fortbewegen solle.

Dies passt wiederum zum Gedanken, dass Rhythmus eine
zyklisch gleichmaBige Wiederkehr von gleichen Einheiten
sei.

Nun kommt aber ein Ratschlag, der zu den bisher genannten
Merkmalen nicht zu passen scheint, namlich der Hinweis, beim Anlauf
zum Hochsprung "nicht gleichmé&Big zu laufen”, "sich nicht farblos
anzuschleichen”, sondern den Anlauf "rhythmischer"” zu gestalten, im
Anlauf Spannung aufzubauen, indem man einzelne Phasen
akzentuiert, ihn aber trotzdem als eine geschlossene Einheit zu
vollziehen, die im Absprung ihren H6hepunkt erreicht.

Das hier mit "Rhythmus" gemeinte passt zwar zum Merkmal
"flieBen", aber es kommt noch etwas hinzu, namliche die in-
nere Akzentstruktur und Spannung.

Dieses Sprachspiel widerspricht vor allem jenem Gedanken, der als
Hauptmerkmal des Rhythmus die zyklische Wiederkehr, wie beim

Herzschlag, in den Vordergrund stellt.

Wir haben bisher folgende Merkmale erwahnt:

e das gleichmaBig flieBende Verbinden von Tei-
len zu einem Ganzen;
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e das Spannung schaffende flieBende Verbinden
von unterschiedlich akzentuierten Gliedern;

e die zyklisch gleichmaBige Wiederkehr einer zur
Ganzheit verbundenen Einheit.

Nun wird der Leser von mir erwarten, dass nun ich sage, was aus
meiner Sicht der Rhythmus eigentlich sei. Diese Erwartung des Le-
sers will ich aber gerade nicht erflllen, denn dieser Erwartung liegt
eine Frage zu Grunde, die aus meiner Sicht kopfsteht.

Es geht namlich nicht darum, herauszufinden, was der
Rhythmus "eigentlich" sei, sondern was ich mit dem Wort
"Rhythmus"” benenne: welchem Sachverhalt ich den Na-
men "Rhythmus" gebe.

Ich definiere also nicht den "eigentlichen" Begriff des
Rhythmus, sondern ich erlautere, welchem Sachverhalt ich
den Namen "Rhythmus" verleihe.

Dies tue ich, damit meine Kommunikationspartner mir in
meinem Sprachspiel folgen kdnnen.

Es geht mir darum, gegebenenfalls Uber die so sichtbar
gemachte Sache zu streiten, nicht aber Uber die Definition
eines kunstlichen Begriffes

Der Rhythmus ist fir mich das nach Ganzheit, nach einem Kosmos,
nach Ruhe und Ordnung, nach Harmonie, nach Wiederholung, nach
Erhaltung und Bestandigkeit strebende und mehr oder weniger kon-
servierende Prinzip. Er ist gepragt von dem urtimlichen Drang, das
Entstandene zu bewahren, es zur Gewohnheit einzuschleifen und
durch Wiederholen das Vorfallen zur Regel und zum Gesetz zu ver-
dichten.

Die Kreativitat sorgt dagegen fur neue Vorfélle und bricht Ordnun-
gen auf. Sie strebt nicht nach Bestandigkeit, sondern versucht be-
standig zu streben. Die Kreativitdt schreitet fort, schafft Neues und
wirft so dem Rhythmus sein Futter vor, das dieser konserviert. Selbst
nahrt sie sich vom Chaos, aber auch von Ordnungen, die ihr einer-

seits Geborgenheit geben, die sie aber andererseits "aussaugt” und
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dann, neben dem geschaffenen lebendig Neuem, als "blutleeres”

(gestaltloses) Chaos zuriicklasst.®’

Bei meinem Erlautern des Sachverhaltes "Rhythmus-Kreativitit" be-
diene ich mich der Methode der Komplementaritidts-Betrachtung. Die-
se leitet mein methodisch fragendes Suchen in der Art (u.U. verleitet
es auch), dass ich die Realitat unter dem Gesichtspunkt einer "immer
wiederkehrenden Komplementaritdt" betrachte.

Dieses methodisch geleitete Suchen will in der Realitat
Ganzheiten aufdecken, die sich entwindend auseinanderset-
zen.

Es geht also darum, Erfahrungsmaterial nach dem Gesichts-
punkt der Komplementaritdt neu zu sortieren, um auf diese
Weise in der Realitat neue Muster zu entdecken.

Wenn ich also eine Sachverhalt ins Auge fasse, der sich mir anbietet,
den von der sprachlichen Konvention her naheliegenden Namen
"Rhythmus"” zu bekommen, dann suche ich in der Realitidt sofort
nach dem komplementdren Sachverhalt, der mit dem von mir als
"Rhythmus"” benannten Sachverhalt ihn erganzend ein Ganzes bil-
det bzw. meiner erkennenden Vermutung nach bilden kénnte.
Dann suche ich nach Grenzbereichen, in denen es ungemein
schwierig wird, das eine vom anderen zu unterscheiden, wo es fast
beliebig erscheint, ob ich zum Beispiel einen Prozess als "rhythmisch"
oder als "kreativ" bezeichne, wo also der eine Pol in den anderen um-
zuschlagen scheint.

Beim Betrachten der Ganzheit von "Rhythmus und Kreativi-
tat" gibt es Felder, in denen sich die Einheit deutlich zu ei-
ner Spannung auseinandergesetzt, wo sich die Pole deut-
lich gegenseitig entwunden und einander verwunden haben.

®7 vgl. Horst Tiwald. Die Kunst des Machens oder der Mut zum Unvoll-
kommenen. Die Theorie der Leistungsfelder und der Gestaltkreis im
Bewegenlernen. Hamburg 1996, und

Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst. Diesseits und jenseits des Ges-
taltkreises. Hamburg 1997.
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Dann gibt es aber auch Bereiche, wo sich aus einem Pol der
verwundene andere Pol gerade entwindet, wodurch der Pol
in sein Gegenteil umzuschlagen scheint.

Rhythmus und Kreativitdt erscheinen in meiner Komplementaritits-
Betrachtung:

¢ cinerseits zueinander komplementéar, sie bilden zusammen
ein Ganzes,
e anderseits sind sie in sich komplementir bewegt.

Jeder Pol bildet fiir sich eine komplementédre Einheit von zwei sich
ebenfalls erganzenden Bewegungen!

So sind sowohl Rhythmus als auch Kreativitdt jeweils selbst eine
komplementére Einheit:

e des verbindenden, grenziberschreitenden Bewegens;
und
e des unterscheidenden, grenzsetzenden Bewegens®s.

Fir den Rhythmus bedeutet dies:

e einerseits das FlieBen, welches die Grenzen der voneinan-
der isolierten und definierten Teile Uberschreitet, sie zum
Ganzen verbindet und nach Wiederholung des Ganzen
drangt;

e andererseits das grenzsetzende Unterscheiden, das in
der Einheit den gestaltlosen Fluss durch Akzentuieren ausei-
nandersetzt, im Ganzen Spannung schafft und die Einheit
nach aussen zur Gestalt abschlieBt und wiederholbar macht.

Fir die Kreativitat bedeutet dies:

e einerseits das FlieBen, welches innerhalb der Toleranz der Ord-
nung eine Variabilitdt herstellt, Ordnungen nach auBen 6ffnet und
Grenzen transzendiert, d. h. Uberschreitet;

e anderseits das neue Varianten oder Uberhaupt neue Ordnungen
schaffende Grenzsetzen.

®8ygl. HorsT TIWALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewegung
und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwissen-
schaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts fiir bewegungswissen-
schaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-5..
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Was ich flir meinen Sachverhalt, dem ich den Namen "Rhythmus" ge-
be, nicht behaupten kann, ist das Merkmal der "zyklischen Wieder-
kehr".

Den Herzschlag als Leitbild flr das Bild des Rhythmus zu
nehmen, ware fir mein Rhythmusverstandnis sehr irrefih-
rend.

In meinem Verstandnis macht der Rhythmus etwas ganz und damit
wiederholbar, er verbindet das Innere des Ganzen, baut in ihm
Spannung auf und grenzt das Ganze nach auBBen ab.

Der Rhythmus ist in meinem Verstandnis nicht selbst
Wiederholung, sondern drangt bloB nach Wiederho-
lung und o6ffnet zum Wiederholen hin.

Ob eine Wiederholung, wie beim Herzschlag, unmittelbar anschlieBt
oder, wie bei einer nicht zyklischen Gewohnheit, bei gegebenem An-
lass zur Realisierung drangt, bleibt flir mich vorerst offen.

Um zum Verstandnis des von mir mit "Rhythmus und Krea-
tivitat" bezeichneten komplementdren Sachverhaltes vorzu-
dringen, ist es daher glnstig, sich vom Leitbild der "zyklisch
gleichméBigen Wiederkehr" frei zu machen.

In der hier vorgeschlagenen Sichtweise ist der Rhythmus als metho-
disches Mittel des Bewegenlernens weder gut noch schlecht.

Wenn es darum geht, vorerst isolierte Teilbewegungen miteinander
zu verbinden und einen Bewegungsfluss der Gesamtbewegung herzu-
stellen, ist das Betonen des Rhythmus durchaus zweckmaBig.

Setze ich aber zu lange auf dieses Pferd, dann bekomme ich die
Nachteile eines methodisch forcierten Rhythmisierens bald zu spu-
ren. Dies geschieht insbesondere dann, wenn es sich um ein situati-
ves Bewegen handelt, wie in den Sportspielen und im Kampfsport, wo
das Einschleifen von Gewohnheiten sich bei der Leistungsoptimierung
sehr bald als nachteilig herausstelit.

Gewohnheiten, ob phylogenetisch oder ontogenetisch erworben,
sind stark rhythmusgebunden und drangen nach Wiederholung

bzw. bei gegebenem Anlass nach Realisierung.



68

Sie eignen sich daher zum "Aufsatteln” von sportlichen Be-
wegungen.

Oft lassen sich Bewegungen gut rhythmisieren, wenn man sie an den
Atemrhythmus koppelt, zum Beispiel beim Schwimmen oder beim
Laufen.

Dadurch wird aber nicht nur der Bewegungsfluss der sportli-
chen Bewegung verbessert, sondern es wird diese auch fest
an den Atemrhythmus gebunden.

Das kann sich aber in manchen Situationen unglinstig auswirken:
Zum Beispiel, wenn beim willkirlichen Erhéhen der Schrittfrequenz
sich auch die Atemfrequenz im "Gleichschritt" und nicht unbedingt
aber auch dem Sauerstoffbedarf entsprechend erhoht.

Oder umgekehrt, wenn sich entsprechend dem Sauerstoffbedarf die
Atemfrequenz unwillkirlich erhéht und dadurch der Druck entsteht,
auch die Frequenz der Sportmotorik zu erhdhen. Wenn ein Frequenz-
steigern der Sportmotorik nicht mdglich oder nicht glnstig ist, wird
durch diesen inneren Druck die gewohnte Stimmigkeit®® zwischen A-
temrhythmus und Laufrhythmus durcheinander gebracht.

Wenn man den Rhythmus beim Bewegenlernen gezielt
nutzt, was immer wieder zweckmaBig ist, dann muss man
auch daflir sorgen, dass der Rhythmus in sich beweglich
wird.

Man muss sozusagen die Toleranz’® des Rhythmus sowohl
im Inneren realisieren, als auch die Ubergédnge zu anderen
Rhythmen offnen, also ein gezielts Kreativitdtstraining mit
auch paradoxen Koppelungen aufschalten.

Es geht dabei um das die Komplementaritdt dichter ma-
chende Verwinden von "Rhythmus und Kreativitat".

9 vgl auch mein Projektpapier Nr. 4: Vorgreifende Stimmigkeit im

Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining. (7. 12. 1998).

7Ovgl. HorsT TIWALD: , Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewegung
und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwissen-
schaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir bewegungswissen-
schaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-5.
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So gesehen ist eine einseitige Rhythmusschulung, die zum Beispiel
dem Schiler nur eine Vielzahl verschiedener Rhythmen nahebringt,
eine halbe Sache.

Es geht letztlich nicht darum, viele Rhythmen nacheinander
und isoliert voneinander jeweils im spannenden Fluss realisie-
ren zu kénnen, sondern im Rhythmus selbst die flieBenden
Uberginge zu anderen Rhythmen kreativ freizulegen.

Durch dieses komplementére Kreativitdtstraining soll es dem Schiuler
madglich werden, von einem Rhythmus klar und unterbrechungslos in
einen deutlich’* anderen Rhythmus hinliberflieBen zu kénnen. Im
Rhythmus selbst wird dadurch, in Bezug auf andere Rhythmen, eine
offene vorgreifenden Stimmigkeit hergestellt.

Eine rhythmische Leistung’? bedeutet daher keineswegs, ein
Vielerlei von Rhythmen zu kénnen, sondern einen Rhyth-
mus viel zu beherrschen, indem man von ihm in andere
Rhythmen nahtlos hinliber- und wieder zurilickflieBen
kann. Seien diese anderen Rhythmen willkiirlich selbst ge-
wollte, von der Situation geforderte oder dem eigenen Le-
ben urtimlich angemessene.

Die Fliissigkeit des FlieBens verwindet Rhyth-
mus und Kreativitdt zur offenen Lebendigkeit
des Bewegens.

Letztlich geht es auch darum, mit seiner Achtsamkeit an
keinem Rhythmus anzuhangen, sondern die Achtsamkeit
auseinanderzusetzen und mit ihr geistesgegenwartig meh-
rere Rhythmen simultan beachten zu kdnnen.

Die Musik ist ein oft verwendetes Mittel, kérperliche Bewegungen zu
rhythmisieren.

In der Musik wird zwischen Takt und Rhythmus unterschieden.

"1 vgl auch mein Projektpapier Nr. 3: Bewusstsein, Willkir und Be-

wusstheit im Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining. (3. 12. 1998).
’2ygl. meinen Beitrag: Theorie der Leistungsfelder. Achtsamkeit und
Bewegenlernen. In: Horst Tiwald. Die Kunst des Machens oder der
Mut zum Unvollkommenen. Die Theorie der Leistungsfelder und der
Gestaltkreis im Bewegenlernen. Hamburg 1996.
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Der Takt zerteilt ein Ganzes oder reiht Teile aneinander.
Der Rhythmus gliedert ein Ganzes (Holon) oder verbindet
Teile zu einem Ganzen (System).

Ein bestimmter Takt, zum Beispiel ein "vier-Viertel-Takt",
kann in verschiedenen Rhythmen getanzt werden.

Das im Takt zerteilte Ganze kann, jeweils unterschiedliche
Spannungen aufbauend, auf mehrere Arten rhythmisch
verbunden werden.

Bei der Musik ist das maBgebende Ganze, das im Takt zerlegt wird,
aber keine Bewegungsgestalt, sondern eine Zeiteinheit.

Ein Takt ist dort jene Zeiteinheit, die im Rhythmus zur wie-
derholbaren Einheit gestaltet wird.

Damit ist aber noch nichts Uber die Quantitat dieser Zeiteinheit und
nichts Uber die inneren Schnittstellen gesagt, in die der Rhythmus,
Akzente setzend und Spannungen aufbauend, eingreifen kann.

Das MaB flur die Lange eines Taktes ist die Zeitspanne einer "ganzen
Note". Der Takt kann genau eine "ganze Note" lang, kann langer, er
kann aber auch kirzer sein. Ein "drei-Viertel-Takt" ist zum Beispiel
klrzer als die Zeitspanne einer "ganzen Note".

Die Bezeichnung "drei-Viertel-Takt" legt weiterhin fest, dass
fir den Rhythmus, egal wie viele Noten innerhalb eines Tak-
tes gespielt werden, es genau drei Schnittstellen gibt, in
denen, um typische Spannungen aufzubauen, Akzente
gesetzt werden kdnnen.

Ohne Akzentsetzen werden alle drei Schnittstellen gleichférmig be-
tont, was einen spannungslosen, "monotonen" Eindruck macht.

Bei der "Rhythmusschulung der Bewegung" ist dagegen aber nicht
die Zeit, sondern das Bewegungsganze malgebend.

Ich kann die Bewegungsgestalt taktmaBig in unterschiedlich
viele Teile zerteilen.

Beim Erlernen des alpinen Skilaufs kann ich zum Beispiel, wenn ich

Stockeinsatz und Hochentlastung herausarbeiten will, als Takt mit
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einer Zweiteilung beginnen und diese als sprachliche Markierung mit
"Stock - Hopp" vorgeben’?.

Ich kann aber bei der gleichen Bewegung die Schnittstel-
len auch anders durch das Bewegungsganze ziehen.
Ich kann zum Beispiel mit "Schub-Stock"” die Achtsamkeit
auf andere Schnittstellen lenken.

Bei einer Zweiteilung habe ich nur zwei Akzentuierungsmadglichkeiten.
Es kann, um lebendige Spannung aufzubauen, entweder die erste
oder die zweite Aktion akzentuiert werden, was zwei verschiedene
Rhythmen ergibt.

Teile ich die Bewegung in mehrere Teile, dann kann ich,
durch Ausschopfen aller Variationsmdglichkeiten, den Ak-
zent, entsprechend den Schnittstellen, durch die ganze Be-
wegung wandern lassen.

Ich kann dann auch mehrere Akzente innerhalb eines Taktes setzen,
was eine groBe Anzahl rhythmischer Varianten ergibt.

Dies gibt mir die Mdéglichkeit, durch mein "inneres Sprechen" geleite-
tet, meine Achtsamkeit mit einer Vielfalt von Rhythmen willkiirlich
durch den Kérper zu fuhren.

Letztlich geht es aber darum, vom willkiirlichen Rhythmus
loslassen und den Rhythmus des Gelandes zulassen und
aufnehmen zu kénnen.

Beim Einswerden mit der Piste lasse ich dann zu, dass das Gelande
mir den Takt und damit die Schnittstellen fir mein Akzentuieren, oft
sogar auch die Art des Akzentes und damit den Rhythmus, vorgibt.
Mein Rhythmus wird dann in meiner kreativen Offenheit immer flissi-
ger und gelandeangepasster.

Es werden Phasen abwechseln, wo ich mich 6ffne und flie-
Bend, ohne einzuhalten, den Rhythmus des Gelandes auf-
nehme, und andererseits, wo ich mich zentriere und, ohne

’3 vgl. Horst Tiwald. Zum inneren Sprechen im Anfangerskilauf. In:

Leibesiibungen Leibeserziehung. Wien 1978/3 und in: Horst Tiwald.
Vom Schlangenschwung zum Skicurven. Die 'Einbein-Methode' als
Anfangerlehrweg im Alpinen Skilauf. Hamburg 1996.
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an der Situation anzuhangen, meinen Rhythmus willkiirlich
im Gelande beherrscht durchsetze.

Was hier als Kampf mit dem Geldnde skizziert wurde, lasst sich ahn-
lich, allerdings nicht so einfach, da wir es mit listigen Gegnern zu tun
haben, auch im Kampfsport, im Tennis, in den Sportspielen und in
anderen situativen Sportarten anbahnen.

Dort ist es von Beginn an leistungsférdernd.

In den nicht-situativen Sportarten bekommt dieses Vorgehen erst
dann besondere Bedeutung, wenn es darum geht, Uber das spabBori-
entierte Bewegen hinaus zu streben und auch diese Sportarten zur

Bewegungskunst’* weiterzufiihren.

’4 vgl. auch mein Projektpapier Nr. 2: Natur und Kunst im Ge-

wandtheits- und Achtsamkeitstraining. (30. 11. 1998).
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Projektpapier Nr. 6

Atmen und Achtsamkeit
14. 12. 1998)

Entsprechend meinem Ansatz, der Bewegungen als Frage-Antwort-
Einheiten betrachtet, frage ich vorerst, welche Fragen mit der Atem-
bewegung bzw. mit dem Atmen beantwortet werden.

Folgende Anliegen méchte ich herausstellen:

e beim Atmen geht es fir uns besonders darum, im Stoffwechsel
mit der Umwelt den Kdrper mit Sauerstoff zu versorgen und Stoff-
wechselprodukte Gber das Ausatmen loszuwerden;

e das Atmen sorgt aber auch im Informationswechsel mit der
Umwelt daflr, dass an unserm Riechorgan Luft vorbeistromt; das
Atmen wirkt, ebenfalls in unserem Informationswechsel (in unserer
Kommunikation), bei der sprechenden und bei der musikalischen
Lauterzeugung mit;

e das Atmen hat auch im Energiewechsel mit der Umwelt, den
manche Meditationspraktiken im Auge haben, eine ganz spezielle
Bedeutung.

Mit diesem Unterscheiden will ich besonders darauf hinweisen, dass
das Atmen als ein konkreter materieller Vorgang an realen Prozessen
in allen drei Aspekten der Materie:

e Stoff

e Energie

e Information
beteiligt ist.

Hinzu kommt noch, dass man das Atmen willkiirlich so verandern
kann, dass der Koérper durch ein Fehlatmen gleichsam vergiftet wird.
Dies praktiziert man zum Beispiel, um tranceartiger Zustande herbei-
zuftuhren.

Wenn wir daher ganz allgemein von den Atemulbungen sprechen,
dann ist vorerst noch gar nicht deutlich, welches Ziel mit den speziel-
len Ubungen jeweils besonders angestrebt wird.

Es ist zum Beispiel etwas anderes, mit Atemlibungen die Lunge als

Atmungsorgan kraftigen oder mit der Kraft des Ausatmens etwas
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mechanisch bewirken zu wollen. Aber auch hier wird sich das Atem-
training eines Sprechers von dem eines Sangers oder dem eines

Trompeters unterscheiden.

Mit diesen Gedanken will ich nahebringen:

* bei jedem Atemtraining ist es angebracht zu fragen, mit welchem
Ziel das Uben durchgeflihrt wird;

e es gilt zu beachten, dass unterschiedliche Anliegen des Atmens oft
gleichzeitig realisiert werden muissen, was zu Kompromissen nétigt.

Dies ist deshalb wichtig zu unterscheiden, weil sich die Achtsamkeit

je nach Anliegen im Leib anders zentriert und weil dann auch je-

weils ein anderes Bild die Achtsamkeit fuhrt:

Beim Atmen mit der Absicht zu riechen oder zu sprechen, wandert

das Achtsamkeitszentrum meist in den Kopf.

Beim erholenden Atmen dominiert dagegen die vitale Funktion des

Atmens im Sinne der Sauerstoffversorgung. Das Achtsamkeits-

Zentrum wandert dabei in den Rumpf.

Bei der Geschicklichkeit’®, die stark an das willkirlich di-
agnostizierende Wahrnehmen und Denken gebunden ist,
wandert das Zentrum der Leiblichkeit kopfwarts, bei der
Gewandtheit, die stark von Rumpfbewegungen dominiert
wird, dagegen in die Kérpermitte.

ERWIN STRAUS’®, hat dies bei seiner psychologischen Analyse des

Tanzes sehr anschaulich dargestellt:

"Indessen, wenn wir uns im Folgenden begreiflich machen,
dass dem Tanz ein Erleben zugrunde liegt, das sich von dem
theoretischen Erkennen, dem praktischen Begreifen, dem
zweckmdaBig planenden und berechnenden Handeln, dem
technischen Beherrschen der Dinge polar entfernt, dann be-

’> vgl. mein Projektpapier Nr. 4: Vorgreifende Stimmigkeit im Ge-

wandtheits- und Achtsamkeitstraining. (7. 12. 1998).

’® Erwin Walter Maximilian Straus (1891-1975).

Seine 1935 verfasste Schrift: 'Vom Sinne der Sinne. Ein Beitrag zur
Grundlegung der Psychologie' hat fir die Sportwissenschaft grundle-
gende Bedeutung.
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haupten wir doch nicht, dass der Begriff dieses Wechsels der
Gegenstand jenes Erlebens sei. ...

Schon die Steigerung der Rumpfmotorik 148t die dem Er-
kennen und praktischen Handeln dienenden Funktionen,
hinter jenen, die uns den Eindruck unseres vitalen Seins
vermitteln, zurticktreten.

Mit der Steigerung der Rumpfmotorik tritt eine typische
Wandlung im Erleben des eigenen Leibes ein.

Dem Dominieren der Rumpfmotorik im Tanz entspricht eine
Verlagerung des Ichs in Beziehung auf das Kérperschema,
Ist das Ich bei dem wachen, tidtigen Menschen in der Ge-
gend der Nasenwurzel, zwischen den Augen zu lokalisieren,
so sinkt es bei dem Tanz in den Rumpf hinab.””

Den Ausdruck einer Lokalisation des Ichs in bezug auf das
Kérperschema darf man nicht missdeuten.

Er besagt nichts anderes, als dass der Leib einheitlich zent-
riert erlebt wird.

Das Prinzip dieser einheitlichen Gliederung ist die relative
Ich-Néhe der einzelnen Teile des Organismus. ...

Die Blickscheu mancher Menschen beruht gerade darauf,
dass bei dem Ins-Auge-Schauen eine unmittelbare Kommu-
nikation zwischen dem fremden und dem eigenen Ich statt-
findet.

In der Einstellung des tatig Handelnden ist das Ich leiblich in
den Augen reprasentiert.

Mit der Verlagerung des Ichs von der Augengegend in den
Rumpf tritt im Erleben das Gnostische zurlick und das Pathi-
sche hervor.

Wir sind nicht mehr auffassend, beobachtend, wollend, han-
delnd, einzelnen Gegenstédnden der AuBenwelt zugewandt,
sondern wir erleben unser Dasein, unser Lebendigsein, un-
sere Empfindsamkeit."”®

’7 Erwin Straus gibt hier folgende Fussnote: Balzac, La thedrie de la
demarche.

’8 Erwin Straus. Die Formen des Rdumlichen. Ihre Bedeutung fiir die
Motorik und die Wahrnehmung. In: Der Nervenarz. Monatszeitschrift
fir alle Gebiete der nervenarztlichen Tatigkeit mit besonderer Be-
racksichtigung der psychosomatischen Beziehungen. 3. Jhg. Heft 11.
Berlin 1930, und in

Erwin Straus. Psychologie der menschlichen Welt. Gesammelte Schrif-
ten. Berlin/Goéttingen/Heidelberg 1960.
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Im Folgenden wende ich mich jenem Atmen zu, das wir in den Dienst
des Achtsamkeitstraings stellen. Dabei geht es im Training darum,
das Zentrum der Achtsamkeit vorerst in die Kérpermitte zu verlagern.
Wir wollen uns der Analyse des Atmens fragend nahern.

Auf die Frage, welche unterschiedliche Arten des Atmens es
gibt, erhalt man oft zuerst die Antwort, dass es eine Nasen-
und eine Mundatmung gabe.

Das ist bereits ein wichtiger Unterschied.

Auf weiteres Nachfragen bekommt man dann meist die Ansicht mit-
geteilt, dass die Nasenatmung naturlich sei und dass die Mundatmung
auf diese erst aufgeschaltet werden sollte, wenn besondere Anstren-
gungen zu meistern sind. Im Training gehe es daher darum, vorerst
dafir zu sorgen, die Nasenatmung voll auszuschdpfen, so dass man
bereits mit der Nasenatmung moglichst viel kdrperlich zu leisten im
Stande sei, ohne voreilig auf Mundatmung umstellen zu mussen.

Vor allem sei es aber wichtig, mit der Nase einzuatmen,
weil die Nase die Luft entkeime und vorwarme, was die Lun-
ge schitze. Beim Ausatmen kdénne man, da ein kraftiges
Ausatmen glnstig sei, die Mundatmung einsetzen.

BloB bei besonderer Kalte, zum Beispiel beim Joggen im Winter, muls-
se man auch berlicksichtigen, dass nicht nur die Nase beim Einatmen
die Luft vorwarme, sondern dass beim Ausatmen die Nase durch
die Atemluft auch gewarmt wird.

Wirde man seine Gewohnheit, mit der Nase einzuatmen
und mit dem Mund auszuatmen, bei tiefen AuBentemperatu-
ren beibehalten, dann wirde man sich bald eine gefrorene
Nase holen, denn diese wilirde durch die Naseneinatmung
besonders abgeklhlt, bei der Mundausatmung aber nicht
wieder aufgewarmt werden.

Auf die weitere Frage, was man beim Atmen sonst noch unterschei-
den kénne, wird meist als nachstes die Unterscheidung in Ein- und

Ausatmung genannt.
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Wir kénnten bei dieser Unterscheidung zurlickfragen, wie, rein der
Anmutung nach, zum Beispiel die Wortpaare 'hoch-tief' und 'breit-
spitz' den beiden Atembewegungen zugeordnet werden kdénnten.

Meine Erfahrung bei diesem Fragen zeigte mir, dass bei fast
allen von mir befragten Menschen,

e die Einatmung mit 'hoch und spitz’

e die Ausatmung dagegen mit ‘tief und breit’

verbunden wird.

Auf die Frage nach der Zuordnung zu den Zahlen 1’ und 2’
wurde ausnahmslos

e die '1' mit der Einatmung

e die '2' mit der Ausatmung

verknUpft.

Fragen wir nun, welches Bild einer koérperlichen Bewegung bei der
Einatmung mit 'hoch und spitz' verknlpft sein kénnte. Es bietet sich
die Bewegung des sich hebenden Brustkorbes und das Bild der in
die Nase aufwarts einstromenden Luft beim Einatmen an.

Im praktischen Uben kénnen wir nun in einer ersten
Selbstbeachtungs-Phase versuchen, im Liegen ruhig zu
atmen und unsere Achtsamkeit auf diese Bilder (Schlissel-
bein und Nase) zu zentrieren bzw. das tatsachliche Gesche-
hen in diesen Regionen besonders zu beachten.

In einem zweiten Schritt kénnen wir uns dann vor Augen flihren, dass
das Atmen im Sinne von VIKTOR von WEIZSACKER eine Leistung ist,
die sichert, dass das Ziel auf verschiedenen Wegen erreichbar ist.

Der Atemvorgang kann mehr durch die Brustatmung,
mehr durch eine Bauchatmung oder durch die Flanken-
atmung gepragt sein.

Wir kénnten nun beim ruhigen Atmen unsere Hand auf diese Regio-
nen legen, um dort das Bewegen besonders verfolgen zu kénnen.

Es wird dabei deutlich werden, dass der Raum flr die Lunge beim
Einatmen nicht nur durch die Zwerchfellbewegung nach unten
und durch das Ausweichen des Bauches, sondern auch durch das
muskuldre Bewegen der Rippen nach oben und auB3en vergr6-

Bert werden kann.
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Das Brustatmen ist keineswegs schlecht, wie verallgemeinernd oft der
Eindruck erweckt wird, sondern es hat auch seinen biologischen Sinn
und seine ZweckmaBigkeit, nicht nur bei besonderen kérperlichen An-
strengungen, sondern zum Beispiel auch bei einer Bauchverletzung
oder in der Schwangerschaft.

Die Frage nach dem sogenannten 'richtigen' oder 'falschen’
Atmen ist daher nicht so leicht zu beantworten, wie oft et-
was voreilig der Eindruck erweckt wird.

Je nach situativer Fragestellung ist eben jeweils die eine oder die an-
dere Art des Atmens optimal.

Es geht daher nicht um ein generelles 'richtig' oder 'falsch’,
sondern um die situative Beweglichkeit des Atmens, d. h.
um die Fahigkeit, plétzlich aber flieBend die Art des Atmens
der situativen ZweckméBigkeit entsprechend anzupassen.

In einem weiteren Schritt wollen wir uns nun das Bild der Bewegun-
gen des Zwerchfelles vor Augen fihren, damit wir uns spater mit
Hilfe dieses Bildes unsere Achtsamkeit im Rumpf zentrieren
kénnen.

Das Zwerchfell ist ein Muskel, der den Brustraum unten gegen den
Bauch hin abschlieBt. Im entspannten Zustand ist dieser Muskel nach
oben gewdlbt. Kontrahiert sich dagegen dieser Muskel, dann spannt
er sich flach, vergréBert dadurch den Brustraum und macht Platz flr
das Ausdehnen der Lunge beim Einatmen. Im unmittelbaren Umfeld
der Lunge entsteht dadurch ein atmospharischer Unterdruck. Dies hat
zur Folge, dass die auBere Luft in die Lunge hineingedrickt wird und
dadurch das elastische Lungengewebe aufblast.

Beim Ausatmen braucht sich der Zwerchfellmuskel daher bloB zu
entspannen. Die elastische Lunge presst die Luft selbst aus. Hier
geschieht Ahnliches wie beim BogenschieBen’®, wo die gespannte

Sehne den Pfeil beim Loslassen beschleunigt.

9 vgl. meinem Beitrag: Theorie der Leistungsfelder 'Achtsamkeit' und
'‘Bewegenlernen'. Dort wird das japanische Bogenschiessen diskutiert.



79

Beim Ausatmen ist vorwiegend das elastische Lungenge-
webe der arbeitende Agonist, das Zwerchfell der loslassen-
de Antagonist.

Wenn ich aufgrund dieses Bildes meine Achtsamkeit beim Atmen auf
mein Zwerchfell richte und die Muskelempfindungen im Bauch und
Flankenbereich verfolge, dann stellt sich fir mich ein neues Bild des
Atmens ein:

e das Einatmen bedeutet nun 'tief und weit’
e das Ausatmen dagegen 'hoch und spitz’.

Nun wollen wir das Atmen ganz ruhig geschehen lassen und versu-
chen, nicht willkirlich zu atmen. Dieses Bemlihen macht uns bald ei-
nen neuen Unterschied des Atmens deutlich.

Wir erleben klar den Unterschied zwischen den Atembewe-
gungen (ein und aus) und den dazwischen liegenden Pau-
sen.

In einem weiteren Schritt unseres praktischen Ubens, in das nun
auch der Leser bereits hineingelangt sei sollte, wollen wir unser ur-
sprungliches Bild des Atmens, in welchem wir bloB die Bewegung
des Atmens beachtet haben, ebenfalls umkehren. Wir wollen nun ver-
suchen, uns ein Bild zu machen, bei dem die Pausen das Vorrangige
sind.

Die Ruhe ist bei diesem neuen Bild gleichsam der kontinu-
ierliche Hintergrund. Sie wird wegen der Sauerstoffversor-
gung bloB mit Bewegung unterbrochen.

Man atmet, um zu leben und lebt nicht, um zu atmen!

Wir werden daher versuchen, uns zu einem Bild des Atmens durchzu-
ringen, in welchem man nicht Pausen macht, um den Atemvorgang
zu unterbrechen, sondern in welchem die Pausen nur ubrigbleiben,

weil die Ruhe durch den Atemvorgang unterbrochen wird. Die Pausen

In: Horst Tiwald. Die Kunst des Machens oder der Mut zum Unvoll-
kommenen. Die Theorie der Leistungsfelder und der Gestaltkreis im
Bewegenlernen. Hamburg 1996.
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sind dann gleichsam die Llcken zwischen den bewegten 'Wolken’,
zwischen denen der 'blaue Himmel' durchscheint.

Es gibt beim Atmen zwei Pausen:
¢ ecine kurze nach dem Einatmen
¢ eine langere nach dem Ausatmen.

Wir haben durch das Hinwenden unserer Achtsamkeit auf
die Pausen diese zwar emanzipiert, der Atemvorgang
selbst erscheint uns aber vorerst nur als eine Abfolge von
'Einatmen - kurze Pause - Ausatmen’. Innerlich zahlen
wir dabei meist 'eins-und-zwei' mit.

Wenn das Atmen selbst der eigentliche Lebenszweck ware, dann
kdnnte es so bleiben. Das Einatmen ware dann mit 'eins’ und das
Ausatmen mit 'zwei' verknupft.

Die kurze Pause zwischen ‘ein’ und ‘aus’ wirde dabei kaum

bemerkt werden, die lange Pause nach dem Ausatmen a-

ber gleichsam unter den Tisch fallen:
die meiner Ansicht nach dem Leben besonders nahe
liegende lange Pause wirde dann ja nicht mehr inner-
halb der rhythmischen Einheit des Atmens liegen,
sondern als eine die Einheit im Takt begrenzende und
sie trennende Schnittstelle mehr oder weniger aus
dem Atmen selbst und als Grenze damit im Nichts®®
verschwinden.

Das Leben wiurde in der trennenden Schnittstelle das Atmen im Takt
gleichsam unter Druck setzen und antreiben, so dass flir uns der
Eindruck entsteht, dass wir leben, um zu atmen, d.h. um eine Atem-
not zu meiden. Dieses angstbesetzte Atmen unterscheidet sich als
Meidungsverhalten grundsatzlich von dem zielorientierten At-

men, das dem Leben dient.

80 zur Frage, wie Leere und Nichts das komplementére Bewegen pra-
gen vgl. HOrRsT TiwALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewe-
gung und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwis-
senschaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts fur bewegungswis-
senschaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-
5..
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Dieses Bild des getriebenen und lufthungrigen Atmens, das
uns bereits zur Gewohnheit geworden ist, steht aus meiner
Sicht Kopf und entfremdet uns gleichsam dem Leben.

Wir wollen es daher auch hier beim Uben mit einem Umkehren des
uns zwar unbewussten, aber doch gewohnt wirksamen Bildes versu-
chen.

Was wére, wenn wir mit einiger Milhe im Uben unsere Zdhlgewohn-
heit durchbrechen und das Ausatmen mit 'eins’ verknlipfen wirden?

Die lange Pause nach dem Ausatmen wirde dann als unse-
re eigentliche Ruhe des Lebens, aus der alles 'rechte Tun'
entspringt, ins Zentrum des Zahlen geriickt werden.

Das erneut luftholende Einatmen wirde dann mit zwei' die
rhythmische Einheit des Atmens ganz machen und 'heil’ ab-
schlieBen.

Die Schnittstelle zwischen den rhythmischen Atemeinheiten
wirde dadurch in die kurze Pause des Loslassens verlagert
werden.

Was ich bisher beschrieben habe, kann jeder praktisch versuchen. Die
Praxis wird dann selbst erzahlen, was dabei geschieht. Der Versuch
und die Muhen lohnen sich!

Es kommt dann bald auch ein neuer Unterschied ins Blick-
feld. Der Unterschied zwischen loslassen und zulassen.

Es wird in der Praxis des gelassenen Atmens unmittelbar deutlich,
dass das Wort ‘zulassen’ gut an das Ende der Pause nach dem Aus-
atmen passt. Das Wort 'loslassen’ dagegen gut an das Ende der kur-
zen Pause nach dem Einatmen.

Die Worte 'Warten' und 'Gelassenheit’ bieten sich dann ebenfalls un-
mittelbar daftur an, die Befindlichkeit wahrend der Pause, die am An-
fang des Ubens arg mit einer willkiirlichen Voreiligkeit oder mit einem
verkrampften Zurtickhalten zu kampfen hat, zu benennen.

Ich will die bisher aneinandergereihten Gedanken zusammenfassen.
Wir haben:

e erstens das Achtsamkeitszentrum unseres gewohnten Bildes
des Atmens vom Kopf in den Rumpf verlagert;
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e zweitens die Worter 'hoch-tief' und ’'spitz-weit' anders
zugeordnet, so dass mit dem Ausatmen die Wodrter 'hoch-
spitz' verknupft werden;

e drittens die Pausen in den Vordergrund gestellt;

e viertens die Zahlen ‘'eins' und ‘zwei' beim inneren Mitzah-
len anders zugeordnet, so dass das Ausatmen mit der Zahl
‘eins' verknlpft und die lange Pause nach dem Ausatmen ins
Zentrum der rhythmischen Einheit 'eins-und-zwei' geruckt
wird;

o flinftens die Woérter ‘zulassen' und 'loslassen’ so zugeord-
net entdeckt, dass die Pause nach dem Ausatmen mit 'zu-
lassen’, jene nach dem Einatmen mit 'loslassen’ beendet
wird.

e sechstens haben wir die 'gelassene’ Pause nach dem Aus-
atmen als das Zentrum der "tatkréftigen Lebendigkeit” ent-
deckt, fur das es sich zu atmen lohnt.

Wir leben also:

e weder, um in der Hektik des Alltags hastig zu atmen,
e noch, um in einem Atemkult beschaulich zu atmen.
Wir atmen um zu leben!

Ich habe schon zum Ausdruck gebracht, dass das Atmen im Sinne
von VIKTOR von WEIZSACKER®! eine Leistung ist, die sichert, dass
ein bestimmter Zweck auf verschiedenen Wegen erreicht werden
kann. Sie ist in sich aber auch so plastisch, dass sie ganz verschiede-
nen Zwecken dienen kann. Sie ist eine Leistung:

e sowohl im Sinne eines Zielerreichens auf verschiedenen
Wegen;
e als auch im Sinne eines Weges zu verschiedenen Zie-
len.
Die den jeweils situativen Erfordernissen angemessene Verander-
barkeit des Atmens ist daher in diesem Sinne das Ziel einer Leis-

tungsoptimierung des Atmens. Es geht dabei darum, Atemge-

81 Viktor von Weizsacker (Hrsg. Peter Achilles u.a.). Gesammelte
Schriften. Frankfurt/Main ab 1986.
vgl. auch: Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst. Diesseits und jenseits
des Gestaltkreises. Hamburg 1997.
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wohnheiten aufzubrechen und das Atmen selbst beweglicher zu ma-

chen.

Nur beim Uben folgt das Atmen verschiedenen willkiirlich gesetzten
Bildern.

Das Bewusstsein des Atmens, das wir durch das Wissen
von Leitbildern entwickeln, ist aber nicht das Ziel des A-
temtrainings.

Es geht vielmehr darum, das deutliche Bewusstsein des
Atmens absinken zu lassen, ohne dass dadurch auch die
klare Bewusstheit®? des Atmens verloren geht.

Dieser wichtige Schritt des Ablosens der Bewusstheit vom Be-
wusstsein kann dadurch eingeleitet werden, dass ich vorerst die
Achtsamkeit teilend verdopple, d. h. auseinandersetze.

Durch folgende Ubung soll dies veranschaulicht werden:

Es wird vorausgesetzt, dass, durch eine mehr oder weniger lange
Trainingsphase, das bisher beschriebene Atmen als Ubung bereits
realisierbar ist.

Um ins gelassene Atmen zu kommen, soll man sich vorerst nicht er-
innern, welche Merkmale dieses Atmen hat, um dann diesen Merkma-
len entsprechend dieses optimale Atmen willklrlich zu realisieren.

Man sollte vielmehr im Vertrauen auf die in der Trainings-
phase erworbene Kompetenz alles Wissen Uber das Atmen
fahren lassen, sich einfach hinlegen, warten und klare Ge-
lassenheit beim Atmen einkehren lassen.

Erst wenn dies einigermaBen erreicht ist, sollte man acht-
sam auf das, was tatsachlich geschieht hingucken und sich
ein Bewusstsein von dem machen, was tatsachlich ge-
schieht.

Sollte das Beobachtete nicht ganz den erarbeiteten Merkmalen ent-

sprechen, kann man gelassen in die eine oder andere Richtung acht-

82 hier sind drei Wérter auseinanderzuhalten: 'Bewusstheit' als Még-
lichkeit des Wissens, bzw. zu wissen, 'Bewusstsein' als Wirklichkeit
des Wissens und 'Willkir' als selbstbestimmtes Umsetzen des Wis-
sens. vgl. mein Projektpapier Nr. 3: Bewusstsein, Willkir und Be-
wusstheit im Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining. (3. 12. 1998).
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sam eingreifen. Nach dieser Kontrollphase sollte man aber das deutli-
che Bewusstsein vertrauensvoll wieder absinken lassen, ohne aber
die klare Bewusstheit des leiblichen Atmens zu verlieren.

Nun sollte man seine Achtsamkeit splitten, indem man sie mit einem
weiteren Bild leitet:

e man kdénnte sich einerseits vorstellen, dass die Luft beim
Einatmen in den Kdrper einstromt und den Leib ‘tief und
breit macht’,

e sich aber andererseits imaginieren, dass man mit der
Bewegung des anderen Teiles der Achtsamkeit 'einen
Raum um sich aufspannt'™®3.

Ich é6ffne mich beim Einatmen und gehe mit dem anderen Teil mei-
ner Achtsamkeit hinaus in die Welt. Beim Riechen des Duftes einer
Blume (oder eines Raucherstabchens) verfolge ich einerseits die ein-
stromende Luft auf ihrem Weg zur Kérpermitte, andererseits gehe ich
achtsam hinaus zur Blume und werde eins mit ihr.

Bei diesem entwindenden Auseinandersetzen meiner Achtsamkeit
entsteht eine Spannung zwischen der einen Achtsamkeitsbewe-
gung, die der Luft zur Kérpermitte hin folgt und jener, die mich im
Offnen zur Welt mit der Blume vereint.

Ich nehme also beim Einatmen die duftende Luft und werde im
Nehmen (mich zur Welt hin 6ffnend und hingebend) eins mit der
Blume.

Das Bild des Riechens® des Duftes einer Blume ist fiir mich sehr

treffend. Es gibt in meinem Selbstbeachten keinen mich klarer in eine

83 zur Frage, wie der Mensch im achtsamen Bewegen um sich seinen
Raum aufspannt, vgl. HORST TiwALD: ,Im Sport zur kreativen Leben-
digkeit. Bewegung und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung
der Sportwissenschaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir
bewegungswissenschaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN
3-936212-01-5..

84 Der Leser wird vielleicht bemerkt haben, dass ich wieder, der Ge-
wohnheit folgend, mit dem Einatmen begonnen habe, obwohl wir ja
bereits das Ausatmen mit ‘eins’ belegt haben. Diese Inkonsequenz ist
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Richtung o6ffnenden (sinnlich ausgeldsten) Sog als den beim Rie-
chen. Das mag bei anderen Menschen sich vielleicht anders verhal-

ten.

Beim Einatmen folgt also ein Teil der Achtsamkeit der Luft zur Kér-
permitte, der andere geht nach auBen und spannt im Offnen zur Welt
den Raum auf.

Dadurch entsteht eine spannendes Feld.

Beim Ausatmen kehren sich die gegenlaufigen Bewegungen um. Die
eine Halfte der Achtsamkeit folgt im Ausatmen der abgegeben Luft,
der andere Teil der Achtsamkeit zentriert sich zur Leibesmitte hin:

* beim Einatmen erfolgt ein Zulassen des Nehmens und
ein Offnen zum Einswerden mit der Welt;

e beim Ausatmen geschieht dagegen ein Loslassen des
Gebens und im Zentrieren ein Einswerden mit sich
selbst.

Man kdnnte natiirlich im Uben das Offnen und das Zentrieren auch
anders herum zuordnen, was jeder experimentell auch tun sollte, al-
lein um Unterschiede der Anmutung selbst konkret zu erleben.

Das wilrde bedeuten, die gesplitteten Bewegungen der
Achtsamkeit nicht spannend gegeneinander, sondern paral-
lel laufen zu lassen.

Dabei wirden wir beim Einatmen im Nehmen das Genommene auf
dem Weg zur Kérpermitte hin verfolgen und uns gleichzeitig von der
Welt abschotten.

Im leiblichen Zentrieren wirde man dabei im Nehmen das
Genommene an sich raffen, ohne sich einswerdend zur
Quelle des Genommenen hin zu 6ffnen.

Es gibt praktische Lebenssituationen, wo diese sich einigelnden

'Schnellgriffe' oft nicht zu meiden sind. Schlimm wird es nur, wenn

auch mir bewusst, ich halte es aber trotzdem manchmal flir ange-
messen, wieder einen Schritt zurtick zu machen.
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dieses Verfahren als nehmende Gier auch zur Gewohnheit unse-
res Vorstellens wird.

Ahnlich ist es, wenn man beim gebenden Ausatmen sein
Zentrum aufgibt und, sich zur Welt hin 6ffnend, ‘ausrinnt’.

Sei dies im gebenden Hass oder in einer 'verblendet'®® anhim-
melnden, sich kitschig hin-gebenden Gefiihlsduselei.

Hier geht das spannende Feld verloren.
Im Sinne einer 'Krisenintervention' mag dieses Verhalten als 'Opfer’
manchmal praktisch nicht umgehbar sein.

Als angewéhnter Zustand des Vorstellens ist diese scheinba-
re 'Ich-Stirke' aber eine teuflische Sackgasse des Ich-
Wahns.

In dem soeben Dargestellten wollte ich die Ubertragbarkeit des beim
Atmen konkret Erlebbaren auf Lebenshaltungen Uberhaupt andeuten.

Flr unser angepeiltes Achtsamkeitstraining am Beispiel ei-
nes Atemtrainings ist noch von Interesse, wie jeweils
Wahrnehmen und Tun dem Atmen zugeordnet werden
kdnnten.

Auch hier lassen sich mehrere Varianten durchspielen und sich dann
in verschiedenen Praktiken des Tuns oder des Wahrnehmens wieder-
finden.

Um ein Bild zu geben, kénnte man den Achtsamkeitsstrahl,
welcher der koérperlichen Atembewegung folgt, als den des
Tuns bezeichnen, im Unterschied zu jenem, der im Offnen
den Raum aufspannt. Diesen kdnnte man als den des
Wahrnehmens ansehen.

Damit ist aber nur das Wahrnehmen der Welt um uns und nicht auch
schon das Wahrnehmen der Welt in uns und das Selbstwahrneh-
men gemeint.

Beim Einatmen haben wir zwei gegenlaufige Bewegungen der Acht-

samkeit kennengelernt.

85vgl. Hass, Gier, Verblendung und Ichwahn in der Lehre Buddhas.
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e der beim Einatmen nach auBen gerichtete Strahl/ der
gesplitteten Achtsamkeit spannt um uns besonders klar den
Raum auf.

e der die eingeatmete Luft verfolgende nach innen gerichte-
te Strahl der gesplitteten Achtsamkeit ist dagegen beson-
ders klar von der Zeit gepragt.

Im Splitten der Bewegung der Achtsamkeit entwinden sich Raum
und Zeit und verwinden sich gleichzeitig in einer komplementaren
Gegenlaufigkeit von zwei Bewegungen der Achtsamkeit.

Beim Ausatmen kehrt sich daher die Gegenldufigkeit um.
Der akzentuiert raumaufspannende Strahl der Achtsamkeit
zentriert sich nun rdumlich im Kdérper und spannt in ihm den
leiblichen Raum auf, wahrend der nun nach auBen gerich-
tete akzentuiert zeitliche Strahl der Achtsamkeit den Pro-
zess des Gebens leitet.

Am Beispiel des Riechens einer Blume habe ich im Training das Ein-
atmen und damit das duBere Wahrnehmen an den Anfang des U-
bens gestelit.

Ein Einstieg ware aber auch Uber das Tun im Ausatmen maglich.

Man kénnte, statt beim wahr-nehmenden Offnen, auch mit
dem Zentrieren beim gebenden Tun beginnen, wie es in
ferndstlichen Kampfsportarten geschieht.

Dort wird mit einem die Achtsamkeit zentrierenden Schreien zu Be-
ginn der kdrperlichen Aktion versucht, einen Zugang zum spannenden
Feld der komplementdren Einheit von Bewegen und Wahrnehmen G-
ber das Zentrieren in der Leibesmitte zu finden.

FUr uns Européer scheint mir der Zugang iber das Offnen im wahr-
nehmenden Einatmen aber leichter zu sein.

Wir mussen uns anscheinend dort abholen, wo wir uns fest-
gefahren haben - eben beim konsumierenden Nehmen.

Wenn es nun darum geht, im spannenden Feld mit unserer Achtsam-
keit zu arbeiten, dann kénnte man, in erster Annaherung, folgende

Orientierung geben:
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e geht es um ein Wahrnehmen der gegenstehenden Welt au-
Berhalb des Koérpers, dann bietet sich die Einatmungs-
phase an;

e geht es dagegen um ein Wahrnehmen der gegenstehenden
Welt innerhalb des Koérpers, dann bietet sich die Ausat-
mungsphase an.

Wenn ich beim Ausatmen die Achtsamkeit auf meinen Kd&rper
zentriere, dann kann ich die dort zentrierte Achtsamkeit gezielt
in die Hohlrdume des Kdrpers lenken, auf seine Muskel, Knochen
oder seine Organe richten, und so innerlich in mir achtsam im
'Hier und Jetzt' den Raum aufspannen:

* geht es um das wahrnehmende Einswerden mit der Welt
um uns, dann bietet sich das zulassende Offnen der Ein-
atmungsphase an;

e geht es um das wahrnehmende Einswerden mit meinem
Koérper, mit der Welt in mir, dann bietet sich die /osl/as-
send zentrierende Ausatmungsphase an.

Eine korperliche Tatigkeit wird meist, zum Beispiel beim Bogen-
schieBen und beim Karate, mit der loslassend zentrierenden Aus-
atmungsphase (und der folgenden Pause natlrlich!) verknUlpft, in der
'‘alles Rechte geschieht'.

Beim BogenschieBen korrespondiert dies mit dem muskuldren Los-
lassen der mit Beugekraft die Sehne des Bogens haltenden Finger.
Beim Karate ist dagegen das ausatmende und sich zentrierende Los-
lassen mit einem zentrierenden Schrei und einem kampferisch
muskularen StoBen verknipft.

Die muskuldre Arbeit des Bogenspannens, als Vorbereitung der kor-
perlichen Tatigkeit des SchieBens, wird beim BogenschieBen in der
offnend zulassenden Einatmungsphase, in der man wahrnehmend mit
dem Ziel eins wird, realisiert.

Bei einer geschickten Werkzeugverwendung, wie beim
BogenschieBen, kann sich die speichernde muskulédre Arbeit
und die Wirkung des Werkzeuges in der kdrperlichen Tatig-
keit deutlich auseinandersetzen.
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PROJEKTPAPIER NR. 7

Aufrichtung und Fortbewegung
(31. 12. 1998)

Beim Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining®® setzen wir beim Be-
wusstmachen von Gewohnheiten an, seien diese nun im Laufe des
eigenen Lebens selbst erworben, oder Uber ererbte Bewegungskoor-
dinationen an uns weitergegeben.

Den Bewegungsablauf dieser Erbkoordinationen brauchen wir nicht
willktrlich zu steuern. Diese Bewegungen laufen gleichsam wie von
selbst ab. Unser Bewusstsein ist daher entlastet und kann deshalb fir
uns selbst leichter Gegenstand unserer achtsamen Arbeit werden.

Die zwar oft auch willklrlich initiierten, aber doch immer unwillkirlich
ablaufenden Bewegungsgewohnheiten werden in unserem Training
durch unsere Achtsamkeit ins Bewusstsein gehoben und in ihrer Form
als Muster von Unterschieden erkannt.

In einem zweiten Trainingsschritt werden sie dann praktisch tatig
variiert, um dann wieder aus dem deutlichen Bewusstsein entlassen
zu werden, ohne dass dabei aber die klare Bewusstheit?” unseres
Tun verlorengeht®s.

Da unsere Willkirbewegungen aus jenem Baumaterial aufgebaut
sind, das in den Erbkoordinationen, insbesondere in jenen, die der
Lokomotion dienen, enthalten ist, ist es flr unser Training beson-
ders wichtig, sich ein Bewusstsein unseres eigenen Fortbewegens

achtsam zu erarbeiten.

8¢ vgl. mein Projektpapier Nr. 3: Bewusstsein, Willkiir und Bewusst-

heit im Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining. (3. 12. 1998).

87 hier sind drei Wérter auseinanderzuhalten: "Bewusstheit" als Még-
lichkeit des Wissens, bzw. zu wissen, "Bewusstsein" als Wirklichkeit
des Wissens und "Willkir" als selbstbestimmtes Umsetzen des Wis-
sens.

8 vgl. mein Projektpapier Nr. 4: Vorgreifende Stimmigkeit im Ge-
wandtheits- und Achtsamkeitstraining. (7. 12. 1998).
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Es ist uns nur deshalb mdglich, uns mit eigener Kraft fortzubewegen,
weil wir die Fahigkeit besitzen, unsere Gestalt kraftvoll zu veran-
dern. Unsere Selbstbeweglichkeit erlaubt es uns, Teilkdrpermas-
sen von unserem Gesamtkdérper-Schwerpunkt zu entfernen oder ihm
anzunahern. Wir kdnnen uns kraftvoll strecken und krimmen.

Unsere Fahigkeit zum kraftvollen Gestaltandern ist flr
unser Fortbewegen zwar erforderlich aber keineswegs hin-
reichend.

Wirden wir uns im Raum in Ruhe befinden und nirgendwo anstoB3en,
dann kénnten wir unseren Gesamtkérper-Schwerpunkt nicht aus sei-
ner Lage befreien, egal wie wir uns auch krimmen, strecken und wie
wir auch strampeln mogen.

Es wlrde uns immer nur gelingen, unseren Kdérper um den an seiner
Stelle verharrenden Gesamtkérper-Schwerpunkt anders zu gruppie-
ren. Wir kdnnten uns sogar so stark krimmen, dass wir mit unserem
Korper aus dem Gesamtkérper-Schwerpunkt hinausgehen und dieser
dann auBerhalb unseres Koérpers liegt.

Um uns fortzubewegen, brauchen wir eine duBere Kraft.
Mit unserem Bewegungsapparat alleine sind wir nicht in der
Lage, uns von der Stelle zu bewegen.

Eine duBere Kraft, wie Wind und Schwerkraft, oder ein anderer Kor-
per muss uns begegnen®®, muss uns treffen, damit wir in Bewegung
kommen bzw. damit sich unser Fortbewegen verandert. Dieses au-
Bere Ereignis muss mit seiner Kraft in uns "investieren"”, damit wir
beschleunigt werden und uns fortbewegen.

Dieses Warten auf eine fremde Kraft kdnnen wir allerdings,
wenn eine solche fir uns in Reichweite ist, auch abklrzen.

In diesem Falle missen dann wir “investieren"”, damit uns die fremde

Kraft kraftig erwidert. Wir missen flr unser Gestaltdndern einen

8 vgl. auch mein Projektpapier Nr. 2: Natur und Kunst im Ge-

wandtheits- und Achtsamkeitstraining. (30. 11. 1998).
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krafthaltigen Widerstand suchen und auf diesen kraftig einwir-
ken.

Die auf unser muskuldres Einwirken erwidernde Reaktionskraft er-
madglicht uns dann, uns aktiv fortzubewegen.

Wir brauchen also einen duBeren Widerstand, der unser
kraftvolles Gestalténdern behindert, d.h. ihm Grenzen
setzt..

Am Ort dieser Behinderung hinterlassen wir dann eine Spur unseres
Einwirkens. Die Verformungen an den Schnittstellen mit unseren
auBeren Widerstanden werden je nach Starke unseres Einwirkens und
je nach Untergrund mehr oder weniger ausgepragt sein. Unsere Spu-
ren im Schnee oder auf nassem Sand sind fur uns leichter zu erken-
nen als jene auf Beton.

Wenn wir unser Fortbewegen analysieren, gilt daher unser
erster Blick den Schnittstellen mit der Umwelt. Wir fragen
vorerst, wo wir Reaktionskréafte mobilisieren.

Unsere zweite Frage gilt dann meist dem Weg, auf dem diese aulle-
ren Reaktionskréfte durch den Korper geleitet werden.

Wenn ich zum Beispiel am linken FuB stehe und mit der rechten Hand
einen Stein von mir weg stoBen mdchte, dann ist in diesem Falle
meine Schnittstelle, an der ich Reaktionskréafte mobilisiere, meine lin-
ke FuBsohle.

Um den Stein mdglichst weit von mir weg zu stoBen, trete
ich mit meinem linken Bein gegen den Boden und leite die
so erzeugte Reaktionskraft mit einem bodenstandigen
Strecken diagonal durch den Kdérper in den rechten Arm.

Ich kénnte aber auch mit einer anderen StoBtechnik (die nicht, wie
die soeben beschriebene, das Muster der Passganges zeigt) einer an-
deren Erbkoordination folgen und mit einem bodenstandigen seitli-
chen Strecken die Reaktionskréfte von der rechten FuBsohle in den
rechten Arm leiten.

Wir haben bisher gefragt, wo die Reaktionskréfte erzeugt werden

und wie diese in einem muskularen Erfolgsstrecken durch den
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Korper geleitet werden. Dieses Fragen erweckt leicht den Eindruck,
also wurde unsere muskuldare Aktion an der Peripherie, d.h. an der
Schnittstelle mit der Umwelt beginnen und dann wie eine Welle durch
den Korper laufen. Dies scheint deshalb so, weil wir die wichtige Fra-
ge haben unter den Tisch fallen lassen, wie jeweils die Reaktionskraf-

te erzeugt werden.

Wir haben daher drei Fragen gleichzeitig in den Blick zu bekommen:

e wo ist die Schnittstelle?

e wie wird auf diese Schnittstelle muskular hingewirkt?

e wie werden die Reaktionskréfte in die Erfolgsbewegung ein-
gebracht?

Betrachten wir nun das Fortbewegen beim Kriechen auf allen Vieren.
Um mich fortzubewegen, brauche ich, wie soeben angesprochen, Re-
aktionskréfte. Ich muss irgendwo Widerstand, Halt oder erhdhte Rei-
bung finden.

Deshalb geht es vorerst darum, den Druck an jenen Schnitt-
stellen, wo ich Reaktionskrdfte mobilisieren mdchte, durch
Gestaltandern zu erhdhen.

Ich muss also vorerst duBere Kréfte suchen, die mich geringfligig
bewegen, damit ich mein Gewicht umlasten kann. Dies flihrt auch zu
der zusatzlich erwlinschten Wirkung, dass bestimmte Kérperteile ent-
lastet und somit frei fiir ihr Vorbewegen werden.

Wenn ich an allen vier Schnittstellen mit dem Boden fest verankert
ware, dann kdénnte ich meinen Gesamtkérper-Schwerpunkt bloB in-
nerhalb der durch die Schnittstellen begrenzten Bodenflache hin und
her bewegen, ohne aber die Schnittstellen auch selbst fortzubewe-
gen, worum es aber bei der Fortbewegung letztlich geht.

Ich muss daher ein Verfahren finden, mit dem ich immer
wieder an vorausliegenden Schnittstellen Halt suchen und
finden kann.
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Wenn ich auf allen Vieren gleichmaBig gestltzt bin, dann kann ich,
wie schon gesagt, bloB hin und her schaukeln, mich aber nicht we-
sentlich fortbewegen.

Ich brauche mindestens eine Extremitat frei, um eine Schnittstelle
voranzuschieben oder vorzuziehen.

Um den Weg zum Verstandnis des Fortbewegens etwas abzukulrzen,
lassen wir jetzt jene Stlitzungen mit jeweils nur einer freien Extremi-
tat genau so weg, wie jene, bei denen entweder die beiden vorderen
Extremitaten zum Vorschieben, oder die beiden hinteren zum Nach-
ziehen frei sind, wie wir es beim hoppelnden Hasen, beim Froschhlip-
fen oder beim Galoppen vor uns haben.

Es bleiben dann zwei Méglichkeiten®® tber:

o die seitliche Stiitzung;
e die diagonale Stiitzung.

Welche Mdglichkeiten bieten diese Stitzungen?

e Wenn man seitlich gestiitzt ist, dann kann das Fortbe-
wegen durch ein diagonal durch den Kdérper laufendes
Erfolgsstrecken bewirkt werden, wie beim Passgang.

e Ist dagegen der Korper diagonal gestutzt, dann kann
das Fortbewegen mit einem seitlichen Erfolgsstrecken
realisiert werden.

Beim Umlasten von einer seitlichen Stiitzung auf die andere seitli-
che Stilitzung dreht sich der Rumpf gleichsinnig um seine Langsach-
se, er walzt hin und her, wie es beim Passgang zu beobachten ist.

Anders erfolgt das Bewegen beim Umlasten von einer dia-
gonalen Stiitzung zur anderen. Hier werden beim Umlas-
ten die beiden freien Extremitaten durch ein Rumpfbewegen
jeweils hochgezogen und dadurch von ihrer Bodenhaftung
befreit, was als Verwinden des Rumpfes erscheint.

% vgl. mein Projektpapier Nr. 1: Gewandtheits- und Achtsamkeits-

training als HinfUhrung zur Bewegungstheorie von Max Thun-
Hohenstein. (13. 11. 1998).
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So wird zum Beispiel die linke Schulter vom Boden entfernt, um den
linken Arm frei zu machen, und die rechte Hfte hebt sich, um glei-
ches fur das rechte Bein zu bewirken.

Beim diagonalen Stiitzen erscheint das Umlasten daher als ein
Verwinden des Rumpfes, das diagonal zwei Extremitaten flr das

Vorgreifen frei macht

Das Umlasten alleine, sei es ein Walzen beim Passgang oder ein
Verwinden beim Nicht-Passgang, bewirkt aber noch kein Fortbewe-
gen.

Es muss hierflir noch etwas Zusatzliches geschehen. Betrachten wir
im Folgenden nur das Fortbewegen kopfwarts.

Bei beiden vierfuBigen Stltzarten (Pass und Nicht-Pass) gibt es je-
weils zwei freie Extremitaten:

eine hintere und eine vordere.

Wir haben deshalb die Moglichkeit, entweder zuerst die freie hintere
Extremitat vorzuziehen oder mit der vorderen zu beginnen.

Bei Tieren kdnnen wir beides beobachten.

Bei seitlicher Stiitzung links kann zum Beispiel durch seitliches
Biegen des Rumpfes zuerst die rechte Hlfte und damit der rechte Fu3
vorbewegt werden.

Auf dieses Vorstiutzen mit dem rechten hinteren Bein kdnnte dann
vom linken hinteren Bein bodenstandig diagonal gestreckt werden,
wodurch einerseits auf rechts umgelastet, andererseits der Gesamt-
kérper-Schwerpunkt vorbewegt und mit der freien rechten vorderen
Extremitat stiitzend aufgefangen werden wirde.

In anderen Situation geht das Tier aber umgekehrt vor:

Es schiebt bei seitlicher Stiitzung links zuerst die vordere rechte
Extremitat vor und sucht vorne Halt, bevor das diagonale Erfolgs-
stecken von der linken hinteren Seite her erfolgt und das Umlasten

auch auf rechts hinten bewirkt.
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Es gibt eine Phase der Dreipunkt-Stiitzung, wo man sich
streiten kdnnte, ob es sich um eine seitliche oder um eine
diagonale Stdtzung handelt.

Auch ist oft nicht deutlich, ob von der vorderen Stitzung her der Ge-
samtkorperschwerpunkt und damit das hintere Bein aktiv nachgezo-
gen wird, oder ob von diagonal hinten vorgeschoben wird.

Bei diagonaler Stiitzung gibt es auch die Mdglichkeit, zuerst das
freie hintere oder das freie vordere Bein vorgreifend zu bewegen.

Die Vielfalt der realisierbaren Moglichkeiten, die beim lang-
sam bummelnden und bruchstiickartigen Fortbewegen zu
beobachten sind, schranken sich bei zunehmender Ge-
schwindigkeit und zyklischem Verknlpfen der einzelnen
Schritte immer mehr ein.

Beim Nicht-Passgang scheint es dann zur Regel zu werden, aus der
diagonalen Stltzung zuerst in einem bodenstandigen seitlichen Er-
folgsstrecken (in der Frontalebene des Kdrpers) die freie vordere Ex-
tremitat vorzubringen und das freie hintere Bein in einer passiven
Folge (der Schwerkraft folgend) bloB nachpendeln zu lassen.

Mit zunehmender Geschwindigkeit entsteht etwas Neues.
Nicht mehr das den Gesamtkérper-Schwerpunkt schieben-
de seitliche Erfolgsstrecken ist dann das vorwiegend An-
triebgebende, sondern das von der vorderen Schnittstelle
her kraftige Ziehen.

Eine neue Korper-Hauptebene bekommt dabei flir das Rumpfbewe-
gen besondere Bedeutung:

e beim Umlasten haben wir die Rotationsbewegungen um die
Korperlangsachse, wie Walzen und Verwinden, ange-
sprochen;

e beim fortbewegenden Erfolgsstrecken bei seitlicher und dia-
gonaler Stitzung trafen wir auf die Bewegungen in der
Frontalebene, die wir zum Beispiel vom seitlichen Rad-
schlagen her kennen;

e beim ziehenden Fortbewegen kommt nun die dritte Korper-
ebene ins Spiel, die Mittlingsebene, in der wir uns vor-
warts rollen und Purzelbaume schlagen.
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Die vor dem Gesamtkérper-Schwerpunkt liegenden Schnittstellen be-
kommen mit zunehmender Fortbewegungs-Geschwindigkeit immer
mehr antriebgebende Bedeutung.

Das schnellkraftig ziehende Kriimmen des Rumpfes bewirkt auch
die "Schwebe", die das Laufen, bzw. das Traben vom Gehen unter-
scheidet.

Wir kdénnen das Erhoéhen der Fortbewegungs-
Geschwindigkeit auch durch ein Verlangern des Be-
schleunigungsweges der ziehenden Arbeit erreichen.

Das heiBt, wir kénnten versuchen, mit dem vorausgreifenden Extre-
mitaten immer wieder mdglichst weit vorne Griff zu finden.

Aus diesem Bemulhen ergibt sich eine Einseitigkeit ohne
Wechsel, wie sie dem Galopp eigen ist.

Fir den symmetrischen Wechsel des seitlich vorausgreifenden Voran-
schreitens, wie er noch beim Traben und Laufen mdglich ist, wird
bei zunehmender Weite des aktiv streckenden Vorausgreifens und
des kraftig krimmenden Beugens, die verfligbare Zeit immer knap-
per.

Die Einseitigkeit erweist sich dann, auch aus anderen Grinden, in der
schnellen VierfuBler-Fortbewegung als geeigneter.

Wir haben beim Fortbewegen auf allen Vieren das Bewegen in drei
Korper-Hauptebenen kennengelernt:

e das Walzen und das Verwinden haben den Sinn des Um-
lastens und Regulierens des Gleichgewichtes;

e das Schlangeln hat den Sinn des schiebenden Raumgewin-
nes;

e das Kriimmen den Sinn des ziehenden Raumgewinnes.

Betrachten wir nun den aufrechten Gang des Menschen auf einer ho-
rizontalen Ebene.

Beim Aufrichten hat sich der Sinn der Bewegungen in den Koérper-
Hauptebenen, die ihre Lagen zur Schwerkraftrichtung verandert ha-

ben, gewandelt:



97

e das Schlangeln hat nun den Sinn des seitlichen Umlastens
und der Gleichgewichtsregulation;

e das Krimmen behalt den Sinn des Raumgewinns;

e das Walzen-Verwinden bekommt den Sinn des Raumge-
winns.

Der Pass ist jenes Muster, das besonders geeignet ist, das Gleichge-
wicht zu beherrschen. Beim Balancieren wollen wir zwei Mdéglichkeiten
unterscheiden:

e wir kdnnen die Schnittstelle unter dem Gesamtkérper-
Schwerpunkt hin und her bewegen, so dass der Gesamtkér-
per-Schwerpunkt immer dazwischen bleibt und jeweils von
der Seite her zur Mitte schiebend gestitzt wird (wie beim
Balancieren einer vertikalen starren Stange, oder beim
breitbeinigen Gehen und beim Winkelspringen im Ski-
lauf).

e oder wir kénnen den Gesamtkérper-Schwerpunkt selbst -
ber einer Schnittstelle so hin und her bewegen, dass er im-
mer wieder durch die an der Schnittstelle erzeugte Reakti-
onskraft zur Mitte gezogen wird (wie beim Balancieren auf
einem Schwebebalken).

Der Pass ist jenes Muster, das seitliche Stiitzungen sucht, um den
Gesamtkérper-Schwerpunkt jeweils zur Mitte schiebend im Gleich-
gewicht zu beherrschen.

Ist der Rumpf unbeweglich, so dass er den Gesamtkérper-
Schwerpunkt nicht durch flexibles Bewegen immer wieder zur Mitte
ziehen kann, oder ist der Kérper so schwer und liegt der Gesamt-
kérper-Schwerpunkt sehr hoch, so dass die fur das jeweilige Ziehen
erforderlichen Reaktionskréfte schwer erzeugbar sind, dann bietet
sich der Passgang an. Ebenso ist er auf wackeligen oder glatten B6-
den im Vorteil.

Bei der Aufrichtung des Menschen im Tier-Mensch-
Ubergang, kann es daher der Fall gewesen sein, dass der
Mensch seine neue und besonders labile Situation, die das
Aufrichten mit sich brachte, vorerst mit dem Muster des
Passganges zu bewaltigen suchte.
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Versteinerte FuBspuren in Afrika’!, die einen iiberkreuzenden
Gang zeigen, weisen darauf hin.

Diese Situation kénnen wir gut nacherleben, wenn wir uns im auf-
rechten Stand mit besonderem Bemihen um Raumgewinn boden-
standig diagonal strecken. Wir erleben dann einen Zug nach vorne
zur Mitte hin. Dabei kann es, wie beim KugelstoBen, passieren, dass
wir vorne Ubersteigen.

Wenn man mit einem losen schweren Rucksack im Skilauf einen Bo-
gen fahrt, dann kann es ebenfalls geschehen, dass dieser den Ski-
laufer im Bogen nach auBen vorne zieht, so dass der Skildufer dann
ricklings zu Tal rutscht.

Damit sich dies nicht wiederholt, versucht man bei Wieder-
holungen, mit der Schulter den Rucksack nach hinten zu
dricken, d. h. man verwindet im Rumpf und dreht mit der
Schulter gegen den Rucksack nach hinten.

Dies kdnnte auch das Problem der vermutlich im Passgang gehenden
ersten Menschen gewesen sein. Sie kdnnten mit der Zeit versucht
haben, durch Gegendrehen des Rumpfes ihre Spur gerade zu hal-
ten.

Das Verwinden im Rumpf hat hier nur den Sinn, das
Gleichgewicht zu regulieren und keine antriebgebende Ab-
sicht.

Der Passgang kdnnte sich auf diese Weise verandert haben, so dass
es deswegen heute beim aufrechten Gehen zwei Formen des
Passganges gibt:

e erstens gibt es jenen Passgang, bei dem das bodenstandige
diagonale Strecken durch den ganzen Rumpf in die diagonale

91 vgl. Donald Johanson/Maitland Ecley. Lucy. Die Anfinge der

Menschheit. Minchen/Zlrich 1982.

vgl. auch meinen Diskussionsbeitrag: Zu Hans Kolmers Theorie des
Uberkreuzenden Gehens des Homo-habilis. In: Horst Tiwald. Zur Dis-
kussion gestellt: Uber den menschlichen Gang. Hamburg 1985 (Dis-
kussionspapier zur interuniversitaren Diskussion).
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Schulter lauft, wodurch das freie Bein gleichsinnig mit dem
gleichseitigen Arm vorgebracht wird.

Bei Mannern wird dieser Gang oft als Imponiergang, der offen-
sichtlich einen kraftstrotzend gewichtigen Oberkérper anzeigen
mochte, realisiert.

e zweitens gibt es jenen Passgang, bei dem das diagonale
Strecken nicht durch den ganzen Rumpf lauft, sondern
nur in die diagonale Hiifte, um diese mit dem freien
Bein raumgreifend nach vorne zu bringen. Der Rumpf
selbst verwindet sich aber, um das Gleichgewicht zu
regulieren bzw. um die Fortbewegungsrichtung gerade
zu halten.

Beim sportlichen Gehen wird diese korrigierte Form des
Passganges im Wettkampf eingesetzt, wobei das Rumpf-
verwinden auch antriebgebende Funktionen erhalt.

Aber auch beim militéarischen Paradieren wird der Pass-
gang mit sog. "Kreuzkoordination" als Imponiergang ein-
studiert.

Der Nicht-Passgang, der Uberhaupt nichts mit der sog. "Kreuzkoor-
dination" zu tun hat, ist beim aufrechten Gehen relativ selten. Er
kommt so selten vor, wie der unkorrigierte Passgang.

Als weiblicher Imponiergang wird der Nicht-Passgang bei Modeschau-
en von Mannequins gezeigt. Erst beim Laufen erlangt er besondere

Bedeutung.

Es sollte hier deutlich werden, warum ich nur vom "Passgang” und
vom "Nicht-Passgang” spreche, und die Bezeichnung "Seitmotiv" und
"Diagonalmotiv" meide:

Mit "Nicht-Passgang"” bezeichne ich das Fortbewegen mit
diagonaler Stiitzung und seitlichem Erfolgsstrecken.
THUN-HOHENSTEIN nannte dies das "Diagonalmotiv”.

Der Terminologie von THUN-HOHENSTEIN®? folge ich aus zwei Griin-

den nicht:

92 der Arzt Maximilian (Max) Maria Moritz Graf von Thun und Hohen-
stein, geb. 1887 in Lissa an der Elbe, gest. 1935 in Wien, war ein sei-
ner Zeit weit vorauseilender Bewegungsforscher, dessen Arbeit von
Alois Weywar in die Sportwissenschaft eingebracht wurde.
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e erstens meine ich, dass fur das Beschreiben einer Fortbe-
wegung die Art der Erfolgsstreckung treffender ist, als
die Art der Stiitzung. Ich wirde daher beim Pass vom
Diagonalmotiv sprechen. Dies will ich aber lassen, denn
es wilrde nur verwirren;

e zum anderen kann ich beim Nicht-Passgang auch nicht
vom Diagonalmotiv sprechen, denn dies wirde zur Ver-
wechslung mit der sog. "Kreuzkoordination" flihren,
die, wie ich gezeigt habe, nicht das von THUN-
HOHENSTEIN mit "Diagonalmotiv" Gemeinte fasst.

Beim seitlichen Erfolgsstrecken (beim VierfiiBler-Nicht-Passgang) folgt
namlich das diagonale hintere Bein passiv, und nicht durch ein mus-
kelaktives diagonales Vorheben, wie es beim paradierenden
Marsch kreuzkoordinativ zelebriert wird.

Nicht der Wege peripherer Korperteile, wie FuB- und Finger-
spitzen beim paradierenden Marschieren, sind das Wesentli-
che flr das Beschreiben des Fortbewegens, sondern die Art
und Weise, wie auBere Reaktionskréfte in einer Ganzkdrper-
Bewegung erzeugt und mit Beteiligung des Rumpfes durch
den Korper geleitet werden.

Beim Ubergang vom Traben zum Galoppen haben wir die Seitigkeit

kennengelernt, die den Galopp pragt. Deshalb sprechen wir (je nach

Max Thun-Hohenstein. Das Geheimnis der Grazie. In: Moderne Welt.
X Jhg. Nr. 6. Wien 1928.

Max Thun-Hohenstein. Neue Wege der gymnastischen Volksbildung in
Osterreich. In: Die Zeit. Blatter fiir Erkenntnis und Tat. 1. Jhg. Nr. 3.
Wien 1934.

Max Thun-Hohenstein. Bewegungsphysiologie und -therapie des Men-
schen. In: Zentralblatt flir Chirurgie. 62. Jhg. Nr. 13. Leipzig 1935,
und in: Alois Weywar. Beitrage zur organischen Bewegungsanalyse.
Mit einem einflUhrenden Beitrag von Max Thun-Hohenstein. Ahrens-
burg 1983.

Max Thun-Hohenstein. Grundriss natlrlicher Bewegungslehre. Wien
1927. (hektographierte Flugschrift). Thun-Hohenstein-Archiv. Univer-
sitat Salzburg.

Weitere unverotffentlichte Schriften von Max Thun-Hohenstein im
Thun-Hohenstein Archiv der Universitat Salzburg.
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dem, ob die linke oder die rechte Hufte "fuhrt") vom "Linksgalopp"
oder vom "Rechtsgalopp”.

Diese Seitigkeit, bei der die selbe Hlifte immer in Front liegt, ist beim
Menschen auch beim Gehen zu beobachten. Beim blinden Geradeaus-
gehen Uber langere Strecken fuhrt diese Einseitigkeit des Ganges da-
zu, dass man nach links oder rechts bogenférmig abweicht. (Lassen
wir hier unbeachtet, ob dieses Phanomen von zwei ungleich langen
Beinen und/oder von einer Anomalie des Beckens, in dem ein Hiftge-
lenk héher als das andere liegt, und einer entsprechenden seitlichen
Verkrimmung der Wirbelsaule begleitet ist).

Beim Gehen im nassen Sand kann man bei den hier ins Auge gefass-
ten Fallen gut beobachten, dass zum Beispiel beim Geradeausgehen
mit schrager Beckenhaltung nach links vorne die linke Ferse die rech-
te GroBe Zehe jeweils weiter Uberholt, die rechte Ferse die linke gro-
Be Zehe.

Diese einseitige Beckenhaltung lasst sich auch im Skilauf bei vielen
Laufern beobachten. Dies fuhrt meist dazu, dass die Schwiinge zur
einen Seite besser gelingen als zur anderen.

Wenn wir das Geradeausgehen mit schrager Beckenstellung achtsam
verfolgen, kdnnen wir eine interessante Entdeckung machen. Im
achtsamen Selbstbewegen entstehen hier namlich flr die beiden Bei-
ne ganz unterschiedliche Bilder ihres Bewegens:

e beim Geradeausgehen mit schrager Beckenhaltung koén-
nen wir entdecken, dass (beim achtsamen Hinbewegen
unserer Achtsamkeit auf das Bewegen des Beines der
vorneliegenden Hifte) das Zentrum der Achtsamkeit
von selbst in das Hiftgelenk wandert und dort die zie-
hende Arbeit dieses Beines beim Strecken des Hiiftge-
lenkes uns besonders deutlich macht;

e ganz anders ist wird das andere Bein erlebt. Beim immer
etwas hinten liegenden Bein wandert die Achtsamkeit von
selbst in das Kniegelenk und es wird beim Kniestre-
cken die schiebende Arbeit dieses Beines besonders
deutlich.
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Dies erinnert an THUN-HOHENSTEIN, der entdeckte, dass in be-
stimmten Phasen der Fortbewegung das Kniestrecken von einem
Fersensenken begleitet wird. Ahnliches ist beim Geradeausgehen
mit schrager Beckenhaltung beim vorneliegenden und dominant
ziehenden Bein erlebbar: allerdings nicht in Bezug auf Knie- und
Sprunggelenk, sondern hinsichtlich des Streckens im Huftgelenk.

e hier bekommt man das Bild, dass beim Strecken des
Hiftgelenkes der Oberschenkel im Hiftgelenk nach un-
ten "gedriickt" wird und das Kniegelenk voriibergehend
stoBdampfend nachgibt;

e im anderen Bein erlebt man dagegen, wie der Ober-
schenkel im sich streckenden Kniegelenk nach vorne
hoch gehoben wird.

Wenn man dies im Selbstbewegen beachten konnte, dann bietet es
sich an, diese Art des Gehens willkiirlich anders als gewohnt zu rea-
lisieren, also mit der anderen HUfte beim Geradeausgehen in Front zu
bleiben.

Man verlagert bei diesem Uben die Einseitigkeit bloB sym-
metrisch auf die andere Seite.

Wenn man sich das Bewusstsein der Einseitigkeit erarbeitet hat und
auch in der Lage ist, sie willklrlich auf der ungewohnten Seite oder
Uberhaupt zu realisieren, dann wird unmittelbar deutlich, wie man
den Galopp "lernen" kénnte:

Man braucht bloB das einseitige Gehen zu realisieren, den
Beschleunigungsweg fur die ziehende Arbeit des voranlie-
genden Beines sowie die Dynamik und die Schrittfrequenz
zunehmend zu vergréBern.

Die schrage Beckenlage kann man auch in anderen Bewegungen er-
kennen und es wird dann zum Beispiel auch einsichtig, warum einem
beim Snowboarden eine Stellung am Brett mehr liegt als die ande-
re.

Dies wird besonders deutlich, wenn man beim Bogenwechsel
auf Erkoordinationen zurlickgreift, bei denen das Umlasten
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des Gesamtkérper-Schwerpunktes vorwiegend durch ein
ziehendes Strecken des HUftgelenkes realisiert wird.

Was man in der einen Stellung meist ohne Schwierigkeit realisieren
kann, bereitet einem oft in der anderen Stellung Probleme. Man ver-
suche dann, dort auf ein anderes Bewegungsmuster zurlickzugreifen,
das die gleiche Aufgabe auf andere Weise |6st.

Zum Schluss mdéchte ich, meiner biologischen Betrachtung folgend,
verdeutlichen was ein "Schritt" ist.

Ein Schritt ist die rhythmische Einheit einer zyklischen
Fortbewegung, sei dies nun im Gehen, im Laufen oder im
Galoppen.

THUN-HOHENSTEIN sprach vom "physiologischen Takt". Der
Schritt ist aus dieser Sicht jene im Takt’> begrenzte und im Rhyth-
mus spannend verbundene Einheit, die wiederholbar ist.

Diese Einheit beginnt im zyklischen Wiederholen immer wie-
der mit der gleichen Ausgangsposition.

Das Voranstellen eines Beines und das Umlasten auf die-
ses Bein stellt daher keinen physiologischen Takt dar, ist
deshalb noch kein Schritt und damit noch kein wesentliches
Merkmal einer bestimmten Lokomotion!

Erst das erneut umlastende Zurlcklasten auf das urspriinglich be-
lastete Bein ware ein Schritt, allerdings ein Schritt auf der Stelle ohne
Fortbewegen.

Wenn man im alpinen Skilaufen nach biologischen Mus-
tern der Fortbewegung sucht, die in den jeweiligen Techni-
ken stecken kdnnten, dann gerat daher jene Betrachtung zu
kurz, die das umlastende Voranstellen eines Beines be-
reits als "Schritt" bezeichnet und dann glaubt, das Gehen
als die Erbkoordination des alpinen Skilaufes entdeckt zu
haben.

Es gibt solche Meinungen, die sich durch ihre Wortwahl den Anschein

einer biologischen Betrachtung geben. Diese unrichtigen theoreti-

93 vgl. auch mein Projektpapier Nr. 5: Rhythmus und Kreativitat im

Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining. (12. 12. 1998).
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schen Behauptungen beruhen allerdings auf der richtigen praktischen
Beobachtung®?,

e dass vor dem Bogenwechsel der vorerst unbelastete Bergski
deutlich vorangestellt und auf ihn umgelastet wird;

e dass der vorangestellte, den Bergski fiihrende Fuss (dieses
Umlasten aufnehmend) von seiner AuBBenseite (Kleinen Ze-
he, SkiauBenkante) zur GroBen Zehe hin abrollt. Dadurch
wird der belastete Bergski flach gestellt und driftet talwarts.
Der belastete Bergski bereitet so sein Umkanten vor und
wechselt in einen neuen Bogen.

Das wurde alles gut beobachtet, aber leider nur scheinbar in einen
biologischen Zusammenhang gebracht. Der Hinweis, dass bei diesem
Mandéver des Bogenwechsels die Arme sich im Sinne einer sog.
"Kreuzkoordination” bewegen wirden, ist theoretisch ahnlich
aufgesetzt, wie die Kreuzkoordination sich selbst praktisch aufge-
setzt hat, um einen Passgang zu stabilisieren.

So, wie aus dem Passgang durch die Kreuzkoordination
kein Nicht-Passgang wurde, genau so wird aus der Be-
hauptung, dass der alpine Skilauf das Muster des Gehens
mit Kreuzkoordination zeige, bestenfalls eine verbreitete
Behauptung von Wissenschaftlern, aber keine wissenschaft-
liche Theorie werden.

Dies aufzuzeigen war aber nicht das zentrale Anliegen dieses Beitra-
ges. Ich wollte vielmehr zu folgenden Gedanken hinfihren:

e Wir kénnen uns mit unserer Achtsamkeit ein Bild unseres
Selbstbewegens erarbeiten, wodurch das Sosein unseres
Bewegens uns deutlich als Form zu Bewusstsein kommt.

e Die Form unseres Bewegens erscheint uns wiederum als ein
Muster von Unterschieden.

e Das Bild unseres Bewegens wird uns in dem MaBe deutlich,
wie wir in unserem Selbstbewegen immer mehr Freiheits-
grade (Gelenke) achtsam erfassen und uns so einen tati-
gen Zugang zu den Variationsmoglichkeiten erarbeiten.

94 Hans Zehetmayer. Forderungen an eine alpine Schitechnik. In: Lei-
beslibungen Leibeserziehung. Wien 1981/2.
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e Unsere Achtsamkeit kbnnen wir beim Aufbau des Bewusst-
seins unseres Bewegens unterschiedlich akzentuieren.

e Meinem Ansatz entsprechend, der Bewegungen als Frage-
Antwort-Einheiten auffasst, kann sich die Achtsamkeit
entweder besonders dem Frageteil oder dem Antwortteil
zuwenden. Das Zuwenden zum situativen Frageteil |1asst sich
im Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining mit dem offenen
Zulassen des Einatmens, das Hinwenden der Achtsamkeit
auf den Antwortteil mit dem zentrierenden Loslassen beim
Ausatmen verbinden®>.

e Es zeigt sich dabei eine dialektische Einheit von zwei unter-
schiedlichen Bildern des Selbstbewegens, die sich irgendwie
gegenseitig verdecken®®.

Dominiert das Bild der situativen Frage, dann tritt das Bild
der korperlichen Antwort in den Hintergrund, dominiert
dagegen das Bild der korperlichen Antwort, dann ent-
schwindet das Bild der situativen Frage.

Es deutet sich ein pulsierender Wechsel der Bilder im span-
nenden Feld dieser beiden komplementéren Bilder an. Hier
entwickelt sich im Achtsamkeitstraining eine neue Dimensi-
on, die sich nicht nur dem gegenseitigen Verwinden und
Entwinden von Frage und Antwort, sondern auch der Dy-
namik erworbener Bilder zuwendet.

Es entsteht die Frage nach der vom geschichteten Gedacht-
nis gepragten Einstellung, die unsere Handlungsabsicht
pragt.

Die dialektische Komplementaritdt von Frage und Antwort
verandert sich zu einer trialektischen Komplementaritat,
die das Dreiecksverhaltnis von Bewegungsaufgabe (Fra-
ge), Erbkoordination (Antwort) und Handlungsabsicht
als Ganzes umfasst.’’

% vgl. mein Projektpapier Nr. 6: Atmen und Achtsamkeit im Ge-

wandtheits- und Achtsamkeitstraining. (14. 12. 1998).

% Wir befinden uns in der Nahe des "Drehtiirprinzipes”, das Viktor
von Weizsacker formuliert hat. Dieses Prinzip bringt zum Ausdruck,
wie sich Wahrnehmen und Bewegen in ihrer Einheit gegenseitig ver-
decken.

Viktor von Weizsacker (Hrsg. Peter Achilles u.a.). Gesammelte Schrif-
ten. Frankfurt/Main ab 1986.

vgl. auch: Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst. Diesseits und jenseits
des Gestaltkreises Hamburg 1997

%7in meinem Beitrag "Die 'MuDo-Methode' im Skisport - Versuch einer
praktischen Umsetzung", in: Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst.
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Diese Trialektik versucht man in ferndstlichen Bewegungsklinsten
wieder auf eine Dialektik zu reduzieren. Man strebt dabei meditativ
an, die Handlungsabsicht auszublenden und will dadurch absichtslos
werden.

Diese Absichtslosigkeit ermdglicht es dann, in der Raumspannung®®
zwischen Ziel und Leibesmitte in sachlicher Gelassenheit zu warten.
Am Beispiel des japanischen BogenschieBens habe ich beschrieben,
wie im Pulsieren der achtsamen Kohédrenz (einerseits mit dem Ziel
und andererseits mit dem eigenen Bewegen) eine Raumspannung
entsteht, die beim koérperlichen Leisten das "In-Form-sein” pragt.

Je nach Akzentuierung der Achtsamkeit auf das Ziel oder auf das
Selbstbewegen gibt es dann beim SchieBen zwei unterschiedliche Er-
lebensweisen:

e beim Einswerden mit dem Ziel stellt sich das Erleben "Es
schieBt" ein;

e wahrend sich im umgekehrten Fall ein Erleben in der Art
einstellt, als wurde das "Ziel in den Schuss laufen”.

Es gibt mehrere Wege, in die Ganzheit des Bewegens achtsam einzu-
dringen und zur Sinnorientierung im Bewegen zu finden. Wir kénnen
das Wahrnehmen akzentuieren und versuchen, im "Offnen” zur Welt

mit dieser, sich selbst bewegend, eins zu werden.

Diesseits und jenseits des Gestaltkreises. Hamburg 1997 S 180 ff,
habe ich diese "Trialektik der Achtsamkeit" am Beispiel des Erlernens
des Skilaufens skizziert und dargestellt, wie sich in dieser "trialekti-
schen Komplementaritat" "Praxisorientierung”, "Technikorientierung"
und "Handlungsorientierung"” gegenseitig "verwinden"” und "entwin-
den".

98 zur Frage, wie der Mensch im achtsamen Bewegen um sich seinen
Raum aufspannt, vgl. HORST TIwWALD: ,Im Sport zur kreativen Leben-
digkeit. Bewegung und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung
der Sportwissenschaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir
bewegungswissenschaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN
3-936212-01-5.
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Es ist aber auch madglich, beim "Zentrieren" einzusteigen und zu ver-
suchen, die "Mitte" des eigenen Bewegens achtsam zur Form zu ent-

falten und Uber dieses Vertiefen in den Raum hinauszugreifen.

"Wenn wir die Bewegung als 'Antwort' auf eine motorisch
I6sbare 'Frage' betrachten, dann wird in der 'Arbeit der
Achtsamkeit' aus der Antwort der in ihr liegende Sinn, d.h.
die zu ihr gehérende Frage, gleichsam herausgezogen.
Im achtsamen Hinwenden auf die Form der Antwort wird in
ihr ihr Sinn erfasst.
Dies erfolgt Uber die Inhaltlichkeit der Achtsamkeit, wel-
che die Person mit der Welt real verbindet.
So wird Uber den Inhalt der Achtsamkeit das Leistungsfeld,
das in die Umwelt real hinausgreift, aufgespannt.
In der 'Arbeit der Achtsamkeit' wird also durch das Differen-
zieren des Akzentgefliges der Achtsamkeit immer mehr
Freiheit gewonnen.
In diesem Prozess arbeitet sich die Achtsamkeit auf die tra-
gende 'Grund-Kohérenz' von Person und Umwelt vor.
In der Tiefe der Bewegung, in ihrem Sinn, wird so-
zusagen von innen her real in den Raum hi-
nausgegriffen.

In der Tiefe des Akzentgefliges der Achtsamkeit wird im Be-
wegen die fundamentale Verbundenheit, die 'Sinn-
Orientierung', die Intention auf die Welt erlebt und in Acht-
samkeit erfasst.®

“Dieses Zitat stammt aus meinem Beitrag Theorie der Leistungsfel-
der 'Achtsamkeit' und 'Bewegenlernen' in: Horst Tiwald Die Kunst des
Machens oder der Mut zum Unvollkommenen - Die Theorie der Leis-
tungsfelder und der Gestaltkreis im Bewegenlernen Hamburg 1996 S
72 In diesem Beitrag wird auch das japanische BogenschieBen dis-
kutiert.
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Projektpapier Nr. 8

Korper, Geist und Psyche
(12. 01. 1999)

Wir wollen uns erinnern, dass ich in meinen Gedankengangen der Me-
thode der Komplementaritdts-Betrachtung folge. Das Ganze setzt sich
aus dieser Sicht zu einem spannenden Feld auseinander, das von Po-
len markiert wird. Die Pole entwinden sich dem Ganzen und sind in
ihrem entwundenen Zustand jeweils selbst ein komplementdres Gan-
zes, das in sich ebenfalls eine Spannung von Polen enthalt.

Das Ganze setzt sich entwindend zu Polen auseinander, wo-
bei die Pole sich einerseits gegenseitig verwinden, ander-
seits aber in sich selbst ein verwundenes komplementares
Ganzes bilden.

Die Komplementaritédt kehrt so auf allen Ebenen des Ausei-
nandersetzens wieder.

Mit diesem Bild als Hintergrund betrachte ich einerseits das Leben als
ein komplementédres Ganzes von Erleben und Lebendigkeit, anderer-
seits fasse ich die Lebendigkeit selbst als eine komplementare Ein-
heit von korperlichem Bewegen und Achtsamkeit auf.

Die Achtsamkeit sehe ich wiederum als ein komplementdres Bewe-
gen, das einerseits im verbindenden Bewegen mit dem Objekt ver-
eint, andererseits im grenzsetzenden Bewegen unterscheidet!®°.
Das Bewegen wird hier ganz grundsatzlich als ein ProzeB betrachtet,
der sich nicht nur in den kérperlichen Erscheinungen findet. Auch die

Achtsamkeit bewegt sich!

In dieser Betrachtung entwindet sich bei der Entwicklung des Lebens

(im Mensch-Tier-Ubergang) die urspriinglich entstandene Einheit von

100 vgl. HorsT TIwALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewe-

gung und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwis-
senschaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir bewegungswis-
senschaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-
5..
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Bewusstsein und Willkiir, so dass einerseits das Bewusstsein der Will-
kiir, andererseits die Willkiir dem Bewusstsein voraneilen kann.°!

Das Bewusstsein'®? ist dabei gepragt durch das bildhafte
Sosein, die Willkir durch das kérperliche Tun.

Die Fahigkeit "sich gegenseitig voraneilen zu kénnen" schafft Erschei-
nungen, die uns jeweils ein Henne-Ei-Problem aufgeben, wie es uns
bei der Einheit von Wahrnehmen und Bewegen begegnet.

Aus der Selbsterfahrung wissen wir einerseits, dass wir mit
unserem Tun einem uns vorerst im Bewusstsein gegebenen
Bild folgen koénnen. Wir kdnnen uns zum Beispiel vorerst
bildlich vorstellen, unsere Faust zu ballen und daraufhin dies
auch wirklich tun.

Wir kdénnten aus dieser Sicht zu der Verallgemeinerung gelangen,
dass alle kdrperlichen Bewegungen, ob bewusst oder unbewusst,
bildgesteuert sind. Dieser Ansicht folgte akzentuiert LUDWIG
KLAGES'®,

Andererseits wissen wir aber, ebenfalls aus unserer Selbst-
erfahrung, dass auch das kdrperliche Tun vorausgehen kann
und wir uns aus diesem Tun ein Bild herausziehen kénnen.
Es kann sich zum Beispiel beim Experimentieren mit dem
eigenen Bewegen eine Bewegung praktisch ergeben, die wie
nie vorher gesehen oder selbst realisiert haben. Wenn es
uns nun gelingt, in unserem Selbstbeachten dieses Bewegen

101 vgl. mein Projektpapier Nr. 3: Bewusstsein, Willkiir und Bewusst-
heit im Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining. (3. 12. 1998) und
mein Projektpapier Nr. 4: Vorgreifende Stimmigkeit im Gewandtheits-
und Achtsamkeitstraining (7. 12. 1998).

102 hier sind drei Wérter auseinanderzuhalten: "Bewusstheit"” als Még-
lichkeit des Wissens bzw. zu wissen, "Bewusstsein" als Wirklichkeit
des Wissens und "Willkir" als selbstbestimmtes Umsetzen des Wis-
sens.

103 Der deutsche Philosoph und Psychologe Ludwig Klages (1872-
1956) ist besonders durch seine Lebensphilosophie bekannt gewor-
den.

Vgl. Ludwig Klages. Vom Wesen des Bewusstseins. Leipzig 1921.
Ludwig Klages. Der Geist als Widersacher der Seele. Minchen 1960.
Hans Eggert Schréder. Vom Sinn der Persdnlichkeit. Ein Beitrag zum
Menschenbild von Ludwig Klages. In: Psychologische Rundschau. Bd.
VIII/3. Gottingen 1957.
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in seiner Form zu erfassen, dann haben wir aus unserer ei-
genen Praxis ein ihr mehr oder weniger ensprechendes Bild
herausgezogen.

Zu dieser Sicht gehéren Aussagen, wie:

"Ich weiB erst was ich denke, wenn ich hére, was ich sagte
bzw. wenn ich lese, was ich schrieb."
oder

"Um tun zu kénnen, was ich denke, muss ich vorerst denken
kénnen, was ich tue!”

Verallgemeinern wir wiederum diese Beobachtung, dann kommen wir
zu der Ansicht, dass das Korperliche immer dem bildhaft bewussten
Erleben vorangeht. Dies entspricht zum Beispiel der Gefiihlstheorie
von JAMES'® und LANGE!®®, die im vorigen Jahrhundert aufgestellt
wurde. Nach dieser Theorie ist man fréhlich, indem man lacht und

lacht nicht, weil man fréhlich ist.

104 Der amerikanische Philosoph William James (1842-1910) z&hlt mit
Charles Sanders Peirce (1839-1914) und John Dewey (1859-1952) zu
den Hauptvertretern des amerikanischen Pragmatismus (prag-
ma=Handlung), der die Bedeutung eines Gedankens in seiner Wir-
kung in der wirklichen Welt sieht und damit besonders an der hand-
lungsrelevanten Seite des Denkens interessiert ist. Der Pragmatismus
forderte zur Abkehr von der praxisfernen Theoriebildung in der Philo-
sophie auf.

105 Der danische Philosoph und Psychologe C. G. Lange vertrat die
Ansicht, dass die Veranderungen im Blutkreislauf identisch mit den
Emotionen seien.

C. G. Lange. The emotions. Baltimore 1885.

Ewert schrieb:

"Ein klassisches Beispiel fluir das Rickkoppelungsprinzip finden wir in
dem James (1884, 1890) - Langeschen (1885) Paradox. Dieses be-
hauptet, dass auf die Wahrnehmung einer Gefahr zundchst eine
Fluchtreaktion folge, und erst darauf (nach Rickmeldung der Sinnes-
empfindungen) das Gefuhl von Schreck oder Furcht." Aus: Otto M.
Ewert. Sematologie des Ausdrucks. In: R. Kirchhoff. Ausdruckspsy-
chologie. Band 5 von: Handbuch der Psychologie - in 12 Banden.
(Hrsg. K. Gottschaldt/Ph. Lersch/ F. Sander/ H. Thomae). Goéttingen
1965.
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Aus dem Schauspieltraining wissen wir , dass ein Einstieg in die
Ganzheit von Erleben und Lebendigkeit, sowohl vom kérperlichen
Tun, als auch vom sprachlich/bildlichen Bewusstsein her moglich ist:

e man kann sich ein Bild der dem gewlinschten Erleben
zugeordneten Situation imaginieren, um das schau-
spielerisch angestrebte Erleben und die entsprechenden
Ausdrucksbewegungen nachzuziehen; ich erinnere mich
zum Beispiel bildlich-lebhaft an eine Situation, in der ich
sehr erfreut war, um das entsprechende Gefuhl der Freu-
de in mir zu aktualisieren;

e es ist aber auch der direkte Einstieg Uber ein sprachlich
geleitetes Bild des Erleben selbst mdglich; ich stelle mir
zum Beispiel lebhaft die kérperlichen Empfindungen vor,
die mein Erleben der Freude friher begleitet haben;

e oder man kann auch Uber das willkiirliche Tun einstei-
gen und die zugeordnete Ausdrucksbewegung darstel-
len, zum Beispiel versuchen, die kérperliche Bewegung
eines herzlichen Lachens realisieren.

Mit einem vorerst geflhlsneutralen willkirlichen kérperlichen
Bewegen evoziert man in diesem Fall das entsprechende Geflhl,

was wiederum ruckwirkend die kdrperliche Darstellung der Freu-

de einer schauspielerisch gewlinschten Echtheit annahert.

Dieses Gesetz der Wechselwirkung von Seelischem und Kérperlichem
ist keine neue Erkenntnis.

LESSING erwahnte es, wie selbstverstandlich, bereits 1767 in seiner
"Hamburgischen Dramaturgie":

"Wieweit ist der Akteur, der eine Stelle nur versteht, noch
von dem entfernt, der sie auch zugleich empfindet!

Worte, deren Sinn man einmal gefasst hat, die man sich
einmal ins Geddchtnis gepragt hat, lassen sich sehr richtig
hersagen, auch indem sich die Seele mit ganz andren Din-
gen beschéftigt;

aber alsdann ist keine Empfindung maéglich.

Die Seele muss ganz gegenwartig sein;

sie muss ihre Aufmerksamkeit einzig und allein auf ihre Re-
den richten und nur alsdann -
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Aber auch alsdann kann der Akteur wirklich viel Empfindung
haben und doch keine zu haben scheinen.

Die Empfindung ist Uberhaupt immer das streitigste unter
den Talenten eines Schauspielers.

Sie kann sein, wo man sie nicht erkennet;

und Empfindung ist etwas Inneres, von dem wir nur nach
seinen duBeren Merkmalen urteilen kénnen.

Nun st es mdglich, dass gewisse Dinge in dem Baue des
Kérpers diese Merkmale entweder gar nicht verstatten oder
doch schwédchen und zweideutig machen.

Der Akteur kann eine gewisse Bildung des Gesichts, gewisse
Mienen, einen gewissen Ton haben, mit denen wir ganz an-
dere Féhigkeiten, ganz andere Leidenschaften, ganz andere
Gesinnungen zu verbinden gewohnt sind, als er gegenwértig
duBern und ausdricken soll.

Ist dieses, so mag er noch so viel empfinden, wir glauben
ihm nicht:

denn er ist mit sich selbst im Widerspruche.

Gegenteils kann ein anderer so glicklich gebauet sein;

er kann so entscheidende Zlge besitzen;

alle seine Muskel kénnen ihm so leicht, so geschwind zu Ge-
bote stehen;

er kann so feine, so vielfdltige Abdnderungen der Stimme in
seiner Gewalt haben;

kurz er kann mit allen zur Pantomime erforderlichen Gaben
in einem so hohen Grade begliickt sein, dass er uns in den-
jenigen Rollen, die er nicht urspringlich, sondern nach ir-
gendeinem guten Vorbilde spielet, von der innigsten Emp-
findung beseelet erscheinen wird, da doch alles, was er sagt
und tut, nichts als mechanische Nachdéffung ist.

Ohne Zweifel ist dieser ungeachtet seiner Gleichgdiltigkeit
und Kélte dennoch auf dem Theater weit brauchbarer als je-
ner.

Wenn er lange genug nichts als nachgedéfft hat, haben sich
endlich eine Menge kleiner Regeln bei ihm angesammelt,
nach denen er selbst zu handeln anfdéngt, und durch deren
Beobachtung (zufolge dem Gesetze, dass eben die Modifika-
tionen der Seele, welche gewisse Verdnderungen des Kér-
pers hervorbringen, hinwiederum durch diese kdérperlichen
Verdnderungen bewirket werden) er zu einer Art von Emp-
findung gelangt, die zwar die Dauer, das Feuer derjenigen,
die in der Seele ihren Anfang nimmt, nicht haben kann, aber
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doch in dem Augenblicke der Vorstellung kréftig genug ist,
etwas von den nicht freiwilligen Verdnderungen des Kbérpers
hervorzubringen, aus deren Dasein wir fast allein auf das in-
nere Geflihl zuverldssig schlieBen zu kénnen glauben.

Ein solcher Akteur soll z. E. die duBerste Wut des Zornes
ausdricken;

ich nehme an, dass er seine Rolle nicht einmal recht verste-
het, dass er die Grinde dieses Zornes weder hinldnglich zu
fassen, noch lebhaft genug sich vorzustellen vermag, um
seine Seele selbst in Zorn zu setzen.

Und ich sage:

wenn er nur die allergrébsten AuBerungen des Zornes einem
Akteur von urspringlicher Empfindung abgelernet hat und
getreu nachzuahmen weiBB - den hastigen Gang, den stamp-
fenden FuB, den rauhen, bald kreischenden, bald verbisse-
nen Ton, das Spiel der Augenbrauen, die zitternde Lippe,
das Knirschen der Zdhne usw. -

wenn er, sage ich nur diese Dinge, die sich nachahmen las-
sen, sobald man will, gut nachmacht:

so wird dadurch unfehlbar seine Seele ein dunkles Gefiihl
von Zorn befallen, welches wiederum in den Kérper zurtick-
wirkt und da auch diejenigen Verdnderungen hervorbringt,
die nicht bloB von unserm Willen abhangen;

sein Gesicht wird gliihen, seine Augen werden blitzen, seine
Muskel werden schwellen;

kurz er wird ein wahrer Zorniger zu sein scheinen, ohne es
zu sein, ohne im geringsten zu begreifen, warum er es sein
sollte. "%

Hier geht also das Tun, welches allerdings einer bildlichen Vorstellung
dieses Tuns folgt, dem gewlinschten Erleben voran. Etwas anders ist
es beim bekannten Autogene Training'®’. Dieses basiert auf dem Ver-
fahren, sich innerlich sprachliche Formeln, zum Beispiel ‘'mein Arm
wird schwer’, vorzusprechen, was unmittelbar zu kérperlichen Veran-

derungen fuhrt:

106 Gotthold Ephraim Lessing. Hamburgische Dramaturgie. Drittes
Stlck. Den 8ten Mai 1767.

107°1. H. Schultz. Das autogene Training. Konzentrative Selbstent-
spannung. Versuch einer klinisch-praktischen Darstellung. Stuttgart
1969.°%
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vorausgesetzt, es besteht bereits die Fahigkeit, sich in das Gespro-
chene intensiv hineinzuversetzen, also sich mit ihm zu identifizie-
ren. Ziel des Autogenen Trainings ist aber nicht das hinwendende
Ausmalen eines gedanklichen Bildes, sondern der Ersatz eines Bildes
durch die zutreffende Sprache und die Radikalisierung, d.h. die Ver-
klrzung der sprachlichen Ausformulierungen auf knappe sprachliche
Formeln und Signale.

Eine ahnliche Umsetzung, die jedoch beim Ausmalen der
Bildlichkeit bleibt, geschieht bei der sogenannten Ideomo-
torischen Reaktion, die im sportlichen Mentalen Training*®®
genutzt wird.

Diese Reaktion wird durch den sogenannten Carpenter Ef-
fekt'®® erklart, den der englische Physiologe WILLIAM
BENJAMIN CARPENTER (1813 bis 1880) experimentell
nachgewiesen hat.

Der Carpenter Effekt beschreibt die Tatsache, dass, wenn man sich
selbst intensiv bildlich vorstellt, seine Faust zu ballen, in der entspre-
chenden Muskulatur eine Innervation stattfindet, d. h. geringe, aber
spezifische Aktionsstrome feststellbar sind.

So konnten beim Denken simultane Innervationen im Kehlkopf und
beim Rechnen solche in den Fingern nachgewiesen werden.

Hier erfolgt also ebenfalls der Ansatz bei der bildlichen Vorstellung.

Es gibt aber, wie ich mit dem Zitat LESSINGS verdeutlichen
wollte, auch den gegengerichteten Prozess, der beim Koérper
beginnt.

Die Einheit von Wahrnehmen und Bewegen, wie sie beson-
ders klar in der Theorie des Gestaltkreises von VIKTOR von
WEIZSACKER!? ausgesprochen wird, ist hierfiir eine Erkla-
rung.

108 Horst Tiwald. Sportler im Psycho-Training. In: Bild der Wissen-
schaft. Stuttgart 1972/12.

109 Rudolf Allers/Ferdinand Scheminzky. Uber Aktionsstréme der Mus-
keln bei motorischen Vorstellungen und verwandten Vorgangen. In:
Pfligers Archiv fir Physiologie (212) 1926.

110 viktor von Weizsédcker (Hrsg. Peter Achilles u.a.). Gesammelte
Schriften. Frankfurt/Main ab 1986.
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Was hier willkiirlich in verschiedenen Trainingsverfahren genutzt wird,
sind aber Prozesse, die auch ohne willkirliche Beteiligung immer in
uns ablaufen.

Unser phylogenetisches und ontogenetisches Gedachtnis,
das die Schichten unserer Persénlichkeit'!! pragt, ist gleich-
sam eine Sammlung von Bildern, die eben geschichtet ist
und auf allen Ebenen und zwischen den Ebenen Wirkungen
ausubt.

So steuert unsere Vergangenheit Uber ihre permanent ge-
genwadrtige Bildhaftigkeit uns im bewussten und unbewuss-
ten Wahrnehmen, Vorstellen, Denken und Handeln im
Wachsein genau so wie im traumenden Schlafen.

In diesen inneren "Landkarten” kdnnen wir aber in einer
meditativ trdumenden Haltung achtsam herumreisen, was
man als "Surfen im Intranet" bezeichnen kdnnte.

Wir kdnnen dabei allerdings auch kreativ neue Muster sym-
bolischer Formen entwerfen.

Um in diesem, oft auch durch auBen wahrgenommene symbolische
Formen angetriebenen, inneren "Steuerungschaos" Ordnung zu schaf-
fen:

e versucht man mit bestimmten Verfahren, gezielt manche
Bilder an andere zu binden, d.h. "an die Kette zu legen”
und zu entkraften;

e man kann aber auch ordnungschaffend beruhigen, indem
man neue wirksame Bilder, durch Suggestion, zum
Beispiel in einer Hypnose, in unser geschichtetes Ge-
dachtnis gezielt implantiert.

In dieser Absicht haben sich eine Fllle "psychochirurgischer"” Me-
thoden entwickelt, die im Sosein unseres Unbewussten gezielt infor-
mationell operieren und auch bildhafte "Prothesen” erfolgreich einset-

zen.

Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst. Diesseits und jenseits des Ges-
taltkreises. Hamburg 1997.

111 vgl. Erich Rothacker. Die Schichten der Persénlichkeit. Leipzig
1938.

Erich Rothacker. Probleme der Kulturanthropologie. Bonn 1948.
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Diese sehr brauchbaren therapeutischen Ansatze folgen, wie un-
schwer zu erkennen ist, der Annahme des Primates des Bewusstseins
bzw. der fihrenden Wirkung der Symbole, Bilder und Ideen.

Wirde man SpaB daran finden, alles in Schubladen einzu-
ordnen, dann kdénnte man diesen sich vereinseitigenden An-
satz als "idealistisch"” bezeichnen.

Diese innerhalb eines bestimmten Anwendungsbereiches sehr erfolg-
reichen Verfahren treffen aber in der Praxis auch auf ihre Grenzen.
Wenn diese informationellen Verfahren, welche die Kraft der Bilder
betonen, in Bereiche kommen, wo es fir sie schwierig wird, erfolg-
reich zu sein, dann Ubergeben sie an andere Verfahren.

Meist sind es dann solche, die wiederum das Primat des
Kérpers unterstellen. Diese Verfahren sind aber meist nicht
bewegungsorientiert energetisch, sondern stofflich akzentu-
iert.

Hier wird dann der Koérper Uber Stoffe (Psychopharmaka,
Drogen) beeinflusst oder es werden in "stofflicher Chirurgie”
Teile entfernt, getrennt oder implantiert.

Hier werden wieder die drei Aspekte der Materie deutlich, in denen
MaBnahmen gesetzt werden kdnnen

o Stoff (Korper)
e Energie (Akt, Bewegung)
e Information (Form, Bild, Sprache).

Den Menschen als ein stoffliches Wesen aufzufassen, ist der ur-
sprungliche naturwissenschaftliche Ansatz.

Man suchte zuerst bestimmte Stoffe (zum Beispiel den Stein der Wei-
sen und Lebenselixiere) und operierte den Stoff (Kérper), indem man
ihn raumlich trennte.

Es ist interessant, dass zur Zeit des Barocks, als eine starke Begeg-

nung mit dstlichem Gedankengut stattfand!!?, die akzentuiert ener-

112 ygl. Adolf Reichwein. China und Europa. Berlin 1923.
Hartmut Walravens. China illustrata. Das europaische Chinaverstand-
nis im Spiegel des 16. bis 18. Jahrhunderts. Wolfenblttel 1987. Aus-
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getische Sichtweise des Menschen auch im Abendland starker be-
kannt wurde.

MESMER!!?® praktizierte im 18. Jahrhundert die Lehre des animali-
schen Magnetismus (tierischen Magnetismus), der durch rhythmi-
sches Streichen bestimmter Kérperteile und durch achtsames Fixieren
eines Gegenstandes ausgeldst wurde. MESMER gilt als Vater der mo-
dernen Hypnose-Therapie

VOLGYESI***schreibt hierzu:

"Vielleicht gelingt es hier, durch eine kurz skizzierte histori-
sche Darstellung mehr Klarheit in die Vorstellung zu brin-
gen:

Hypnotische Prozeduren lassen sich unter verschiedenen
Namen in der Medizin ethnischer Gruppen im asiatischen
Raum, in der Medizin der Antike und des Mittelalters nach-
weisen.

Wesentlich fir die Entwicklung in Europa war dann Theoph-
rastus Bombastus von Hohenheim, genannt Paracelsus
(1493-1541).

Er versuchte als erster, die vorher auf vielerlei Weise erklar-
ten 'okkulten Erscheinungen und Prozeduren' in ein heute
begreiflicherweise veraltetes naturwissenschaftliches System
zu fassen.

Die Grundlage seiner Theorie bildete der auf die Lebewesen
wirkende 'sideromagnetische’ Einfluss der Gestirne.

In den magisch-magnetischen Vorstellungen von Paracelsus
flossen mehrere Begriffe zusammen, wie der physikalische
Magnetismus, 'Sympathie und Antipathie' fordernde Chemi-
kalien, der 'Welt- und Planetenmagnetismus' und die primi-
tiven Zauberformeln.

Als zweiter muss der hochgelehrte Jesuitenpater aus Rom,
Athanasius Kircher'’® (1606-1680), als Vorléufer des 'Mag-
netismus animalis' genannt werden.

stellungskatalog: Europa und die Kaiser von China 1240-1860. (Berli-
ner Festspiele "Horizonte "85") Frankfurt 1985: Inselverlag.

113 Franz Anton Mesmer (1734-1815).

114 Franz Andreas Volgyesi. Die Seele ist alles. Von der Ddmonologie
zur Heilhypnose. Zlrich 1967.

Franz Andreas Volgyesi. Menschen- und Tierhypnose mit Berlicksich-
tigung der Stammes- und Einzelentwicklung des Gehirns. Zirich
1963.
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1646 beschrieb er bereits jenes eigenartige, nach ihm be-
nannte 'Experimentum mirabile’, die Verzauberung eines
Hahnes.

Sie war die erste wissenschaftlich behandelte klassische Er-
scheinung der sogenannten Tierhypnose.

Die dritte Station war der Jesuitenpater ungarischer Ab-
stammung , Prof. Maximillian Hell, ein bekannter Wiener
Astronom (1720-1792), der gleichfalls zahlreiche 'magneti-
sche Kuren' durchflhrte.

Er ersetzte den Himmels- und Mineralmagnetismus bereits
durch einen aus Magnetstahl verfertigten 'Zauberstab'.

Eine Neuerung des Paters war auch die, dass er nicht nur
hufeisenférmige Stucke und Wtunschelruten, sondern auch
anders geformte Magnete, wie z.B. nieren-, leber-, herz-,
lungen- und gebarmutterférmige Eisenmagnete, anfertigen
lieB und diese lUber den schmerzhaften Kérperteilen befes-
tigte.

Wieder waren die Ergebnisse Uberraschend.

Auch bei den magnetischen Eisenkuren von Hell heilten die
Symptome im allgemeinen bei 60 bis 70 Prozent der Kran-
ken.

Dartber hinaus aber besserte sich auch das Allgemeinbefin-
den der Patienten, so dass sie oft ganz gesund wurden.

Ferner gehért hierher Johannes Gassner, der bekannte &6s-
terreichische 'teufelaustreibende Geistliche ('Exorzist'), der
Tausende zu ihm pilgernde Kranke durch Besprechen,
Handauflegen und hauptsédchlich mit den offiziellen teufel-
austreibenden Zeremonien der Kirche heilte.

Durch die vielen der VVorgenannten, besonders aber durch
Hell und Gassner, erfuhr Franz Anton Mesmer (1734-1815)
den wirksamen Antrieb, durch den er dann zu neuartigen
Vorstellungen gelangte.

115 Athanasius Kircher veréffentlichte 1667 das Werk "China illustra-
ta". Bei ihm studierte der 1614 in Trient geborene Jesuit Martino Mar-
tini, der nach 1643 als Geograph 10 Jahre in China unterwegs war.
Seine Berichte Uber Kultur, Sitten, Gebrdauche, Religion und Politik
gaben ein anschauliches Bild des Lebens der Chinesen im 17. Jahr-
hundert. 1655 lieB er in Amsterdam sein aufsehenerregendes Werk
"Novus Atlas Sinensis" drucken.
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Es reifte in ihm die Meinung, dass es zum Hervorrufen von
zahlreichen besonderen Lebenserscheinungen 'eigentlich gar
keines Himmels-, Mineral- oder Eisenmagnetismus' bedlirfe.
Es gentige die Wirkung des von ihm persénlich ausgehenden
'Fluidums' zur Magnetisierung der Kranken und der Men-
schen im allgemeinen.

Er nannte es 'Magnetismus animalis’, was dann spater zu
‘tierischen Magnetismus' verdeutscht wurde.

Durch Mesmer wurden die Kranken in eine 'Krise' gebracht,
worunter heute 'Nervenanfall', 'Neuroschock', 'Bewegungs-
sturm' verstanden wird. "*®

In der Praxis stellte sich, aus der Krankheitslage der Patienten her-
aus, sehr oft ein enger Zusammenhang von MESMERS Methode mit
der Sexualitat ein, was Aufsehen und Misstrauen erregte.

DOUCET beschreibt das Wirken MESMERS in Hinblick auf die spater
entstandenen Hypnose-Methode von CHARCOT:

"Aber die 6ffentliche Erérterung der Tatsache, dass unbe-
wusste sexuelle Wiinsche mit kérperlichen Symptomen der
Hysterie einhergingen, war selbst flr einen so bertihmten
Universitatslehrer wie Charcot nicht opportun.

Sexualitdt war fiur die prude Gesellschaft des ausgehenden
19. Jahrhunderts tabu.

Und gerade im Zusammenhang mit suggestiven Befehlen
musste die Erwdhnung der Sexualitat héchst verdéachtig er-
scheinen, war doch noch die Erinnerung an einen Vorganger
wach, an Franz Anton Mesmer (1733- 1815), dessen Hypno-
setherapie aufsehen erregt hatte, und dem die fatale 'chose
genitale' rund hundert Jahre zuvor zum Verhdngnis gewor-
den war und ihm den Ruf eines Scharlatans eingetragen
hatte.

Ganz unschuldig war Mesmer allerdings nicht in den Ruf der
Scharlatanerie geraten.

Denn die von ihm in PARIS 1778 errichtete Klinik, nachdem
er einen Ruf Ludwig XVI. gefolgt war und Wien verlassen
hatte, entsprach ebensowenig den allgemeinen Vorstellun-
gen einer Heilanstalt wie das Geisteskrankenasyl BICETRE mit
seinen lichtlosen Verliesen.

116 Franz Andreas Vélgyesi. Die Seele ist alles. Von der Ddmonologie
zur Heilhypnose. Zurich 1967. S 188 f.
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Die Einrichtungen des Mesmerschen Institutes stellten sozu-
sagen das Extrem der Bicetre in der gegenséatzlichen Rich-
tung dar.

Die Behandlung bei Mesmer fand als Gruppentherapie statt
und bedeutete ein gesellschaftliches Ereignis.

Der Behandlungsraum war mit eleganten Mébeln und kost-
barsten Teppichen ausgestattet.

Kunstvolle Arrangements von duftenden Orangenbliiten und
Zweigen in Silberschalen und Porzellanvasen, gedadmpfter
Kerzenschimmer, der in zahlreichen Spiegeln reflektierte
und die sanfte, einschmeichelnde Musik eines unsichtbaren
Orchesters schufen eine harmonische Atmosphdre des
Wohlbehagens.

In der Mitte des Saales stand das geheimnisvolle baquet,
von dem alle Welt sprach - ein runder Eichentrog, dessen
Boden mit Eisenfeilspdnen bedeckt war, auf denen, symmet-
risch angeordnet, mit Wasser gefiillte Flaschen standen.
Gebogene Eisenstdbe ragten aus Léchern im Zauberdeckel
und stellten die Verbindung mit den Patienten und den Fla-
schen mit dem angeblich magnetisierten Wasser her.

Die ganze Anordnung war diskret von Gardinen verhdllt.

In mehreren Reihen saBen die Patienten im Kreis um das
baquet und hielten sich die Hande.

Andachtvolle Stille herrschte, wenn der Meister im violetten
Talar, gefolgt von einigen jungen, ausgesucht schénen Ge-
hilfen die Szene betrat und begann, mit einem langen ver-
goldeten Eisenstab die kranken Kérperstellen seiner Patien-
ten zu berihren.

Jeder glaubte zu spliren, wie ein heilkréftiger magnetischer
Strom von Mesmer in seinen Koérper floss.

Bei den meisten hatte das héchst merkwdrdige Folgen.

Sie begannen eine seltsame Wéarme zu spiren und Zzu
schwitzten.

Andere fingen an, mit den Augen zu rollen, zu zucken, die
Glieder zu verrenken und um sich zu schlagen.

Kurzum:
es traten alle die Symptome auf, die Charcot spéater la
grande hysterie, den hysterischen Anfall, nannte.

In derartigen Féllen pflegte Mesmer seinen goldenen Stab
beiseite zu legen und seine Patienten mit den Augen zu fi-
xieren, wobei er, beim Kopf beginnend, den Kérper bis zu
den FlBen sanft mit den Fingern bestrich, bis der Betreffen-
de Erleichterung versplrte.
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Von den Gehilfen wurde er dann in einen gepolsterten Raum
gebracht, wo der Krise rasch eine wohltuende Entspannung
folgte - besonders bei Damen, denen die beengenden Kor-
setts aufgeschnirt wurden.

Peinlich war nur, wenn junge Frauen von der magnetischen
Behandlung durch Mesmer manchmal so beglickt waren,
dass sie den Meister durch den Saal verfolgten und ihn fle-
hentlich um einen erneuten Anfall baten.

Soweit die zeitgendssischen Berichte.

Die therapeutische Wirkung seiner krisenlésenden Sugges-
tivbehandlung hatte Mesmer richtig erkannt.

Die wissenschaftliche Anerkennung, die er sein ganzes Le-
ben hindurch erhoffte, blieb ihm jedoch in Paris versagt.

Er wollte sich nicht damit begntigen, Modearzt und Liebling
der Hofgesellschaft zu sein.

Enttduscht verlieB er drei Jahre spéter die franzésische
Hauptstadt.

Als schlieBlich Ludwig XVI. auf betreiben des koéniglichen
Leibarztes d Eslon eine Kommission zur Erforschung des
tierischen Magnetismus unter dem \Vorsitz von Benjamin
Franklin’!” einsetzte und Mesmer zur Riickkehr bewog, er-
lebte dieser nun eine nur noch gréBere Enttduschung.

Denn die Kommission befand, dass der von Mesmer ent-
deckte Magnetismus auf reiner Einbildung beruhe. "8

Dies stoppte MESMER mit seiner energetisch erklarten Me-
thode, aber nicht die Methode selbst.

Diese wurde nun informationell erklart.
Dadurch entwickelte sich eine neue Richtung:
die Methode der Suggestion.

Insbesondere in Frankreich wurde diese wissenschaftlich erforscht.

117 Benjamin Franklin (1706-1790) amerikanischer

Naturwissenschaftler, der sich insbesondere der Untersuchung der
Elektrizitat und des Magnetismus widmete.

118 Friedrich Doucet. Geschichte der Psychologie. Von den vorchristli-
chen Philosophen bis zu den Seelenarzten des 20. Jahrhunderts.
Minchen 1971.
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Aber auch nach Amerika strahlte MESMERS Wirken unmittelbar aus
und wurde von (mit dem Wort arbeitenden) christlichen Glaubens-
gemeinschaften aufgegriffen.

Einen guten Einblick in die amerikanische Geisteshaltung des neun-
zehnten Jahrhunderts, aus der sich (auch bei uns verbreitete) Mani-
pulationstechniken herleiten, gab im Jahr 1908 MAX CHRISTLIEB
im Vorwort eines von ihm ins Deutsche Ubersetzten amerikanischen
Buches:

"Auf Emerson’’® geht im wesentlichen zuriick, was man
heute in Amerika 'New Thougt', die 'neuen Gedanken' nennt.

Die Richtung dieser Gedanken geht dahin, einmal den Ein-
fluss des Geistigen auf das Kérperliche zu erfassen.

Dies tritt zu Tage in psychophysiologischen Versuchen, in
zusammenfassenden Werken U(ber die seelischen Eigen-
schaften der verschiedenen Geschlechter und in Lehren (ber
die Jugenderziehung, vor allem aber in dem, was man dri-
ben 'geistiges Heilverfahren' nennt.

Eine uns nichternen Deutschen vollkommen schwindelhaft
erscheinende Form dieser Bewegung ist die 'Christian Scien-
ce', die von Frau Eddy?° begriindete Kirche der 'Christlichen
Wissenschaft', in der die Krankheiten nicht etwa weggebe-
tet, sondern einfach 'weggedacht' werden, indem man den
Kranken zu der Uberzeugung bringt:

Koérperliches gibt es lberhaupt nicht, sondern es gibt nur
Geist, und so ist der ganze 'Krankheitszustand' nur ein fal-
scher Gedankengang, der einfach durch richtiges Denken
behoben wird.

Das andere, was in den 'Neuen Gedanken' enthalten ist, ist
die Lehre, dass zwischen dem geistigen und dem kérperli-
chen Sein kein grundlegender Unterschied besteht, sondern
beide auf Schwingungen eines feinen Mediums beruhen:

119 Ralph Waldo Emerson (1803-1882) amerikanischer Dichter und
Philosoph lehrte die mystische Verbindung des Menschen mit der
Weltseele. Er wollte Amerika zum Flhrer des psychischen Aufstiegs
der Menschheit machen.

120 Mary Baker Eddy (1821-1910) griindete 1879 in Boston die Glau-
bensgemeinschaft Christian Science (Christliche Wissenschaft)
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Gedanken strahlen unmittelbar von uns aus und auf andere
Uber, Gedanken beeinflussen aber auch den eigenen Kérper
aufs starkste.

Damit wdre in der Tat der Gegensatz zwischen Materialis-
mus und Idealismus aufgehoben. %!

BAUDOUIN schrieb 1924 zu diesem Thema:

"Die Uranfdnge der ganzen Bewegung, mit der wir uns hier
zu beschéftigen haben werden, sind in den auffélligen, selt-
samen Tatsachen des Mesmerschen Magnetismus zu su-
chen.

Jene Tatsachen sind nichts weniger als klar umrissen, aber
jedenfalls konnte so in manchen Geistern die Vorstellung
auftauchen, dass vom Menschen gewaltige Geheimkréafte
ausstrahlen.

In der Tat sind aus dem Mesmerismus in Amerika die mysti-
sche Ubung der Christian Science, in Europa der wissen-
schaftliche Hypnotismus entstanden.

Ein Schiler Mesmers, Quimby, hatte namlich eine Amerika-
nerin, Frau Eddy, behandelt, die sich von nun an bemdhte,
ihrerseits Menschen durch geheimnisvolle Kréfte zu heilen;
auf diesem Wege gelangte sie allméhlich eben zu jener
'Christlichen Geheimwissenschaft', die das Ubel und die Ma-
terie leugnet oder vielmehr beide durch diese Leugnung auf-
zuheben glaubt;

der Geist ist allméchtig, er schafft, was er behauptet, und
zerstort, was er leugnet.

Von dieser Lehre sollte sich spéater, wieder in Amerika, der
New Thought.

Der neue Gedanke abzweigen, der die seltsamen Dogmen
der Christian Science aufgibt und nur deren philosophischen
Kern bewahren will, eine Art verwadsserter Emersonismus.
Andererseits wurden einige der von Mesmer geahnten Tat-
sachen durch Braid*??> und Charcot'?’ als Lehre vom Hypno-

121 Max Christlieb in der Vorrede zu: Orison Swett Marden. Die Macht
des Gedankens. Stuttgart 1909.

122 der englische Arzt James Braid (1795-1860) pragte den Begriff
"Hypnose".

123der Franzose Jean Martin Charcot (1825-1893) war ein filhrender
Neorologe und Neuropathologe seiner Zeit. Charcot wirkte in Paris
und wandte die Hypnose bereits als selbstverstandliches therapeuti-
sches Mittel an. 1885 ging Sigmund Freud (1856-1939) zu ihm nach
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tismus in den Bereich wissenschaftlicher Forschung einbezo-
gen.

Es war das auch ein Quellgebiet zweier neuer gewaltiger
Entdeckungsstréme in der Psychologie:

Suggestion und Psychoanalyse.

Indem die Schule von Nancy die Theorie der Suggestion
ausgestaltete, tat sie etwas, das den Denkgewohnheiten der
Epoche véllig zuwiderlief.

Wéhrend man selbst in der Psychologie psychologische Deu-
tungen ausschalten wollte und das ganze Geistesleben auf
Koérperliches  zurlickzuftihren sich bemdihte, brachen
Lie "bault’®* und Bernheim kiihn mit diesem Modeverfahren
und wagten psychologische Deutungen sogar in die Medizin
einzufihren.

'‘Die Suggestion ist eine Vorstellung, die sich als Tat verwirk-
licht'.

Damit ist der erste Schritt zur Psychotherapie getan, die,
wie die Christian Science, nur auf wissenschaftlicher Erfah-
rungsgrundlage, vom Geist her Heilungen bewirken will,
womit Seelisches als mdgliche Ursache im exakt wissen-
schaftlichen Sinne anerkannt wird, d.h. als eine Klasse von
Tatsachen, durch deren Hervorrufung immer gleiche Wir-
kungen ausgelost werden.

Indem Freud*?” durch die Psychoanalyse das Unterbewusst-
sein aufhellt, tréagt er viel dazu bei, uns in das Wirken dieser
Ursachen genaueren Einblick zu verschaffen;

man bekommt nun erst einen Begriff davon, durch welche
Kette bewusster und unterbewusster Gedanken und Begeh-

Paris, um den methodischen Einsatz der Hypnose kennenzulernen.
Vgl. Dieter Wyss. Die tiefenpsychologischen Schulen von den Anfan-
gen bis zur Gegenwart. Entwicklung, Probleme, Krisen. Goéttingen
1972.

124 Liebault und Bernheim wirkten an der "Schule von Nancy”, die sich
um die methodische Entwicklung von Suggestion und Autosuggestion
bemihte. Freud lernte sie 1889 anlasslich eines Besuches in Nancy
kennen.

125 Sigmund Freud gilt zusammen mit seinem Kollegen Josef Breuer
(1842-1925) als Begriinder der Psychoanalyse. Auf Anregung von
Breuer verlieB Freud die Methode der hypnotischen Einschlaferung
und entwickelte die Methode des wachen Sprechens und des wachen
Gespraches.
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rungen etwa eine nervése Ldhmung hervorgerufen wird oder
ein Sich-Verplappern, irgendeine térichte Handlung, ja
selbst eine ganz verninftige Handlung, was den strengen
Rationalisten eine besonders demdlitigende Vorstellung ist.

In Amerika fand unterdessen die Suggestion breiteste prak-
tische Anwendung.

Mystiker und Mystifikatoren suchten sie mit Beschlag zu be-
legen.

Aber aus der Reibung der Lehre von der Suggestion mit
Richtungen, die wie die Christian Science und der New
Thought auf einen unbedingten Vorrang des Geistes vor
dem Kérper hinausliefen, ergab sich etwas ganz Neues:

von der Suggestion, die, als soziales Faktum, wenigstens
zwei Personen voraussetzt, einen Suggerierenden und ei-
nen, dem suggeriert wird, ging man allméhlich zur Autosug-
gestion Uber, wobei der fremde Suggerierende ausgeschal-
tet ist.

Auf die héchst nebelhaft umgrenzte Autosuggestion warf
sich zuerst die ganze Wucht der ldrmenden amerikanischen
Reklame;

sie wurde ins Volk getragen, durch dick und dinn praktisch
ausgenutzt, bevor sie wissenschaftlich erforscht war.

Daraus ergab sich ein Wust und Schwall von Blchern und
Broschiiren, darin sich Bluff gelegentlich zu wissenschaftli-
cher Leistung erhob oder Religion sich eng dem BIuff ver-
schwistert zeigte.

Erst mit Cue ‘und der Neuen Schule von Nancy sollte sich
aus diesem Wirrwar eine wissenschaftliche Theorie abklaren,
die jetzt sogar ganz einfach erscheint.

Ubrigens hétte schon die natiirliche, gradlinige Entwicklung
von Bernheims Gedanken zu &hnlichen Ergebnissen flihren
kénnen.

Jetzt durften schon einige Gesetze ausgesprochen werden.
Und damit trat die Autosuggestion in den Kreis der Vorstel-
lungen, die zu hegen keine Schande mehr war.

So gelangen wir dahin, seelische Tatsachen auch als wahre
Ursachen einzuschétzen, die nicht nur auf andere seelische
Tatsachen einwirken, sondern nach Naturgesetzen auch auf
den Kérper. "2°

126 Charles Baudouin. Die Macht in uns. Entwicklung einer Lebens-
kunst im Sinne der neuen Psychologie. Dresden 1924.
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Wir erkennen die amerikanische Entwicklung in den heute popularen
Verfahren der Autosuggestion, zum Beispiel im sogenannten "positi-
ven Denken".

Insbesondere SIGMUND FREUD aber, der das psychoanalytische Ver-
fahren, das vorerst stark an die Hypnose gebundene war, aus dieser
herausléste und das bewusste Gesprdch als Werkzeug einsetze,
brachte die informationelle Psychotherapie in der Naturwissenschaft,
neben der stofflichen (chemotherapeutischen und neurochirurgi-
schen) Methode, zur vollen Anerkennung.

Den energetischen Ansatz treffen wir heute, erneut vom Osten kom-
mend, zum Beispiel im chinesischen Quigong sowie in der Akupunktur

und der Akupressur.

Ich wollte hier aufzeigen, dass sich hier zwei Gedanken kreuzen.
Der eine ist von der trialektischen (in drei Pole auseinandergesetz-
ten) Unterscheidung:

o Stoff
e Energie
e Information

gepragt, der andere von der dialektischen (in zwei Pole auseinan-
dergesetzten) Unterscheidung von

e Bewusstsein
e Korper

Das Bewusstsein Ubernimmt dabei mit seiner wirkenden Bildhaftigkeit
die informationelle, der Kérper dagegen die stoffliche Rolle.

Da bei dieser Unterscheidung von Kérper und Bewusstsein das Be-
wusstsein vorwiegend mit seiner (teils bewussten teils unbewussten)
Bildhaftigkeit gesehen wurde, lag es nahe, jenes mit der geschichte-

ten Psyche zusammen zu denken bzw. auch gleichzusetzen.
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Der Unterschied von Kérper und Bewusstsein verwandelt sich dadurch
in den Unterschied:

e Korper
e Psyche

Bei der Unterscheidung "Kérper-Psyche" wird deutlich, dass hier die
materielle Einheit nur in zwei seiner drei Aspekte angesprochen
wird.

Der energetische Aspekt, der das eigentliche Wirken an-
spricht, ging in seiner Selbstandigkeit verloren.

Er wurde von einem der beiden auseinandergesetzten Pole
absorbiert.

Meist wurde das Energetische dem Psychischen hinzugeflgt,
das in seiner emotionalen Bildhaftigkeit den Korper be-
wegen kann.

In der Theorie entstand zwischen dem Kérper und der Psyche ein
Tauziehen um den energetischen Aspekt.

Je nach Aneignung ergaben sich dann sog. materialisti-
sche oder sog. idealistische Ansatze.

Die einen lieBen den Akt mit dem Korper (materialistische
Ansatze), die anderen mit der Psyche (idealistische Ansat-
ze) beginnen.

Mit der Dialektik von Kérper und Psyche wurden auch die Unterschie-
de von "Raum und Zeit" sowie von "Ausdehnung und Denken" ver-
knupft.

In der historischen Entwicklung des Denkens brachte dieses Tauzie-
hen aber auch das Objekt des Streites, den energetischen Aspekt der
Materie, als eigenstindigen Aspekt wieder zu Bewusstsein.

Die Dialektik von "Koérper und Psyche" wurde dadurch in manchen
Ansatzen zur Trialektik von

e Korper

e Psyche

o Geijst
erweitert.
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Der Geist wurde in diesen Konzepten als Energie zum Bewegenden
bzw. zum "Akt", sowohl als "Akt des Bewusstseins" (Denken) als auch

als "Bewegungsursache des Korpers".

In unseren heutigen Sprachspielen Ubernimmt das Wort "Materie”
meist die Rolle des Wortes "Stoff":

e als Materialist wird dann jener beschimpft, der die Welt
nur stofflich sieht;

e jene, die das Primat der Bilder (Ideen) vertreten und die
Welt letztlich nur informationell sehen, werden dagegen als
Idealisten verspottet;

e die sich dem energetischen Aspekt zuneigen, werden meist
als weltfremde Spiritualisten (Spiritus=Geist) ignoriert und
dirfen in der Wissenschaft selten "mitspielen”.

In meiner Komplementaritdts-Betrachtung ist mit dem Wort
"Materie" aber weder Stoff, noch Information, noch Energie
gemeint, sondern die urspringlich und permanent der
Wirklichkeit immer zugrundeliegende Méglichkeit, das
"Miitterliche”, das als "materia prima"'?’ benannt und
auch zum Bezug fir die Mystik!?® wurde.

Das Wort "Energie” weist auf ARISTOTELES zurick, der zwischen

"Dynamis" und "Energeia" unterschied.

Wobei "Dynamis"” die Moglichkeit, "Energeia” die Wirk-
lichkeit meinte.

In der Mittelalterlichen Philosophie sprach man dann von
"Potenz" (Dynamis) und "Akt" (Energeia).

127 Thomas von Aquin (1224-1274), Schiller von Albertus Magnus
(um 1200-1280) wandte die aristotelische Unterscheidung von "Még-
lichkeit" (Dynamis, Potenz) und "Wirklichkeit" (Energeia, Akt) auf das
Ganze der Schoépfung an. Er schuf das Modell eines stufenférmigen
Aufbaus des Seins. Dieser reicht von der "materia prima"”, als einer
"bloBen Mébglichkeit”, hinauf bis zu Gott, den er als "reine Wirklich-
keit", als "actus purus”, sah.

128 Meister Eckhart schrieb: "Weil also das Vergangene und das Zu-
kdnftige nicht im Sein leuchten, noch unter es fallen, so gibt es von
ihnen kein Wissen im Sein oder durch das Sein, da sie dort nicht sind;
und das ist die Eigentimlichkeit des Nichtseienden, dass es im Nicht-
wissen gewusst wird."

Dietmar Mieth (Hrsg.) Meister Eckhart. Zeugnisse mystischer Welter-
fahrung. Olten 1979. S 210.
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Die Dynamis bzw. die Potenz, wurde auch als die der Wirk-
lichkeit zugrundeliegende "bloBe Modglichkeit", als "Mate-
ria prima”, aufgefasst. In Ostlichen Weltbilden wurde dies
mit "Dao" (China) oder mit "Brahman" (Indien) bezeich-
net.

In der christlichen Philosophie, die GOTT vorwiegend mit der
Erstursache des Schépfungsaktes verbunden sah, wurde es
notwendig, als Gegenbegriff zur "materia prima", die als rei-
ne Moéglichkeit (reine Dynamis) begriffen wurde, den reinen
Akt, den "actus purus" zu denken und darin das Sein und
das schopferische Wesen GOTTES zu sehen.

Damit fiel aber die "materia prima" als Méglicheit mehr oder
weniger ins Nicht-Sein zurick, dem "nach dem Sein dliirs-
tet”.

GOTT sollte daher beides sein:

materia prima (bloBe Méglichkeit) und actus purus (reine Wirklich-
keit) zugleich.

Diese Einheit sollte aber so gedacht werden, dass GOTT wiederum
nicht die uns als bewegt erscheinende Wirklichkeit als Welt ist, son-
dern ein von dieser losgelostes "Absolutes”.

Diese gedankliche Zumutung brachte naturlich arge gedankliche
Probleme.

NIKOLAUS von KUES versuchte diesen Widerspruch auf moderne Art
zu l6sen.

Er schrieb:

"Weil es sich so verhélt, dass Gott die absolute Méglichkeit
und Wirklichkeit und die Verknipfung beider ist und dem-
nach alles mégliche Sein als Wirklichkeit, ist offenbar, dass
er eingefaltet alles ist;

denn alles, das auf irgendeine Weise ist oder sein kann, ist
im Ursprung eingefaltet.

Und was immer geschaffen ist, oder geschaffen werden
wird, wird von dem entfaltet, in dem es eingefaltet ist."%°

129 Nikolaus von Kues. Trialogus de possest. Das Kénnen-Ist. (Ubers.
Dietlind und Wilhelm Dupre). In: Nikolaus von Kues. Philosophisch-
theologische Schriften. (Hrsg. Leo Gabriel). Bd. II. Wien 1989.

Der deutsche Kardinal Nikolaus von Kues (1401-1464) nahm in seiner
dialektischen Philosophie, die vom Zusammenfallen der Gegensatze
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In den verschiedenen Sichtweisen GOTTES finden wir die bereits auf-
gezeigten drei Aspekte der Materie wieder.

e Man kann Gott als die zugrundeliegende Materie selbst ansehen,
die als "bloBe Méglichkeit" selbst aspektlos ist, aber doch den
Grund, die immanente Basis, aller aspekthaften materiellen Er-
scheinungen darstellt. ("materia prima ", "Dao", "Brahman"). Bei
diesem Gottesverstandnis muss man von den Aspekten "loslassen”
und kann sich dann kein Bild von GOTT machen. Was er ist, wird
durch Negation von Bildern beschrieben und fihrt zu einer soge-
nannten "negativen Theologie".

Will man dagegen, GOTT verehrend, ihm "scheinbar" haltgebende
bildliche Eigenschaften zuschreiben, dann:

e kann Gott entweder als Einheit von formlosem Grund und
geformt wirkendem stofflichen Ganzen (Physis, Natur) an-
gesehen werden, was zur Ansicht einer Allbeseelung der Na-
tur fahrt,

e oder er kann als Absolutes gesehen werden, das als das
schdopfende Prinzip zwar von der NATUR losgelost ist, aber
doch die Natur in sich vorgedacht und eingefaltet enthalt.

Von den eingefaltet gedachten Aspekten der erscheinenden Materie
(Natur) kann dann jeweils ein Aspekt besonders betont werden:

o der energetische Aspekt (Allmacht, "unbewegter Bewe-
ger", "actus purus"”, am Anfang war die Tat)

e der informationelle Aspekt (eingefaltete Form, Ordnung,
Logos, am Anfang war das Wort)

o der stoffliche Aspekt (Welt, bzw. Fleisch gewordener Gott,
verbindende Liebe)

Je nach Sichtweise werden in christlichen Auffassungen dann diese
drei Aspekte der "Dreifaltigkeit Gottes" der "Dreieinigkeit”" von "Va-
ter"”, "Sohn" und "Heiliger Geist" zugeordnet.

GOTT wird dabei, als von der Welt losgeldstes Absolutes, einerseits
der Stofflichkeit der Welt als Ganzes gegenlbergestellt, anderer-
seits aber mit der Welt Uber das Fleischwerden Gottes (dem Stoff-

lichwerden) verbunden, um sie in der Liebe zu leiten und zu erlésen.

(coincidentia oppositorum) gepragt ist, das moderne naturwissen-
schaftliche Denken vorweg.



131

GOTT selbst wird dabei als Einheit von drei Positionen gedacht:

e Potenz (Dynamis, bloBe Méglichkeit, formlose und aktlose
ewige Ruhe, materia prima, als Flille)

e Akt (reiner Akt, Erstursache, Schopfung, actus purus, als
Tat)

e Logos (Information, allwissend, vorgedachte Einfaltung al-
ler Ordnung, als Wort)

Die aristotelische Unterscheidung von Dynamis und Energeia traf
zwar einerseits den wichtigen Unterschied zwischen Méglichkeit und
Wirklichkeit, verwischte ihn aber andererseits wieder durch den Ge-
danken, dass die Erscheinung in der Art geformter Stoff sei, wie der
Stein als "Stoff" vom Bildhauer seine "Form" erhalt.

Die Form wurde dabei als aktiv kraftig, der Stoff als passiv leidend
aufgefasst. Dadurch wurde die Form zum Wirkenden (Energeia, Akt)
und der Stoff, d. h. all das, was aus ihm durch die jeweilige Form
gemacht werden kdnnte, zur Moglichkeit (Dynamis), die dem Stoff
als "Potenz" innewohne.

Das Energetische wurde also bei dieser "Verwischung"
dem Informationellen zugeschlagen.

Der Stoff blieb als Priigelknabe Ubrig und wurde damit ge-
trostet, dass in ihm die Dynamis als Méglichkeit wohne.

Die Form wurde zum Wirkenden (Energeia, Akt), der Stoff zum
stumpfsinnig Leidenden.

Die "Leidenspotenz" des Stoffes, das heiBBt all das, was aus
ihm durch die Form gemacht werden kann, wurde zur im
Stoff gefangenen Potenz, zu einer Potenz, die dem Realen
innewohne.

Die "bloBe Méglichkeit" verkimmerte dadurch zur "noch nicht"” bzw.
zur "nicht mehr" verwirklichten Form, zu einer (in der Zeit) im Stoff
"schlummernden Form" als einer”"Noch-nicht-Wirklichkeit".

Es gibt im Selbstbewegen des Lebens "eingefaltete Formen" (z.B. Ge-
ne), die in der Entwicklung den Stoff gestalten.

Diese eingefalteten Formen sind aber nicht "unstoffliche Még-
lichkeit", sondern einfachere "stoffliche Wirklichkeit"”, die ma-
nipulierbar ist. Im wirklichen "Akt" ist der wirkende "Noch-
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nicht-Akt" als ein anderer "Akt" eingefaltet, nicht als eine Po-
tenz.

In meinem Konzept ist dagegen Im Realen ist die "bloBe Potenz" als
formloser Inhalt gegenwartig. Diese nackte Méglichkeit wird im Re-
alen nicht durch die Wirklichkeit vernichtet, sondern sie erfiillt diese
und gibt ihr ihr Dasein.

Die Potenz (Dynamis) ist in meinem Weltbild das immer
prasente "Gegenstuck" zur Wirklichkeit (zum Akt, zur E-
nergeia).

Es gibt Wirklichkeit nicht, weil sie méglich war, sondern weil
sie moglich ist!

Fir meinen Denkansatzes ist daher die klare Unterscheidung von Dy-
namis und Energeia wichtig.

Mit Dynamis bezeichne ich die "bloBe Méglichkeit"”, sie ist das "Nicht-
Erscheinende" der Materie.

Diese gibt ihrer geformten Erscheinung den "ansich” seienden Inhalt
und damit das Dasein.

Die jeweils nur aspekthaft erscheinende Materie gehért in ihrem Wir-
ken und formenden Wechselwirken fir mich in die Sphare des Aktes,
der Energeia. Nur was wirkt und als Form erscheint, ist uns fass-
bar, eben in den drei Aspekten der Materie: Stoff, Energie und Infor-
mation.

Dem Auflésen der Energeia (Akt, Wirklichkeit) in der Dynamis (Po-
tenz, Méglichkeit) kann ich daher genau so wenig folgen, wie dem
Gedanken, dass beim Verwirklichen eine Méglichkeit vernichtet wird.

Eine "noch-nicht-Wirklichkeit" oder eine "nicht-mehr-
Wirklichkeit" ist fir mich keine Moéglichkeit als Potenz, ob-
wohl dies seit alters her miteinander vermengt wurde.

Eine "noch nicht Wirklichkeit" ist immer eine in der Wirk-
lichkeit selbst verborgene Art von Wirklichkeit, wie sie
zum Beispiel in den Genen vorliegt, oder sie ist nur ein
Denkkonstrukt in der Welt symbolischer Formen, und eben
dort Akt.
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Auch Bilder sind nur dann wirkend, wenn sie irgendwie Wirklichkeit
sind. Hier wird nicht eine bestimmte Mdglichkeit wirklich, sondern
eine bestimmte Wirklichkeit bewegt sich in einer Metamorphose
zu einer anderen Wirklichkeit.'>°

Die Wirklichkeit ist, wenn Uberhaupt, nur in der Wirklichkeit
eingefaltet und entwindet sich der Wirklichkeit.

Wenn der Akt (Energeia) zum Grunde (zur materia prima) geht, dann
wird aus der Dynamis (Potenz) keine akthaft gerichtete Mdéglichkeit
(keine Dynamis, in der "logosgeprédgte Akte" eingefaltet sind).

Die Dynamis als materia prima ist "leere Méglichkeit" und
damit als Inhalt des Seienden weder "Etwas" noch
"Nichts".

In meiner Komplementaritdts-Betrachtung gehe ich daher der Frage
nach, wie dieses (den uns erforschbaren Erscheinungen) Zugrunde-
liegende in Bewegung kommt und zur Energeia (zum Akt, zur Be-
wegung) wird und wie dadurch eine in uns und fiir uns gegenste-
hende Wirklichkeit entsteht, die uns in den drei Aspekten der Materie
(Energie, Stoff, Information) fassbar wird.

Wie also die Potenz als ungerichtetes allumfassendes Sein-
konnen gerichtetes Bewegen wird, ohne sich selbst zu
wandeln, und wie sie als Dasein das Bewegen tragt.

130 "pije anderen Ursachen auBer der ersten Ursache, die Gott ist, sind
nicht Ursache des Seins der Dinge noch des Seienden, insofern es
seiend ist, sondern vielmehr Ursache des Werdens.

Sobald deshalb ihre Wirkung selbst fertig und vollendet ist, haben sie
weiterhin keinen Einfluss (mehr) auf sie.

Deshalb trinken und zehren die Wirkungen solcher Ursachen zwar von
ihrer Ursache, aber sie dursten, suchen und verlangen nicht nach ih-
nen."

Dietmar Mieth (Hrsg.). Meister Eckhart. Zeugnisse mystischer Welter-
fahrung. Olten 1979. S 230.
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Bei der Betrachtung, wie aus der bloBen Mdéglichkeit die Bewegung
als Akt entsteht!?!, treffen wir auf die Komplementaritdt von zwei
Bewegungen,

e dem verbindenden Bewegen
e dem grenzsetzenden Bewegen.

Wenn wir das Ganze und das Entwinden und Verwinden unter dem
Gesichtspunkt dieser zwei Bewegungen betrachten, dann kénnen wir
auf zwei Wegen zu einem strukturierten Ganzen kommen:

e einerseits kann sich das Ganze (Holon) als das Eine aus-
einandersetzen;

e anderseits kann sich Verschiedenes zu einem Ganzen
(System) zusammensetzen.

Die Natur ist aus dieser Sicht eine komplementédren Einheit von:

¢ holistischen Prozessen des grenzsetzenden Auseinan-
dersetzens in einem gegebenen Ganzen

e systemischen Prozessen des verbindenden Zusammen-
setzens zu einem Ganzen.

Das Ganze kann sich in mehrere Pole auseinandersetzen. Wir haben
bei der Dialektik und der Trialektik von einem unmittelbaren holisti-
schen Auseinandersetzen eines Ganzen in zwei bzw. drei Pole gespro-
chen. Es ist denkbar, dass dieses unmittelbare primzahlige Ausei-
nandersetzen einer Einheit sich weiterhin primzahlig fortsetzen kann.
Im holistischen Auseinandersetzen wlrden dann jeweils nur jene An-
zahl von Polen mdglich sein, die einer Primzahl entsprechen. Die
Primzahlen wirden dann als Spriinge erscheinen, zum Beispiel als
der Sprung von Sieben auf EIf. In der Liicke zwischen diesen beiden

Primzahlen hatten aber noch drei andere Anzahlen Platz, die wir zwar

131 vgl. HorsT TIWALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewe-

gung und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwis-
senschaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir bewegungswis-
senschaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-
5..
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nicht durch holistisches Auseinandersetzen, wohl aber durch sys-
temisches Zusammensetzen bilden kdénnten.

Ich kdénnte mir vorstellen, dass die Reihe der Primzahlen
die Springe der (durch das holistische Auseinandersetzen)
sich ergebenden Anzahlen der jeweils entstehenden Pole
verdeutlicht.

Eine holistische Auseinandersetzung zum spannenden Feld einer Pen-
talektik (unmittelbares Auseinandersetzen in flunf Pole) gibt die chine-
sische "Lehre von den funf Elementen” bzw. von den "Finf Wand-
lungsphasen".}3?

Die holistisch gewonnenen Anzahlen lassen sich, wie schon angedeu-
tet, natlrlich wieder systemisch zusammensetzen, wodurch sich die
Spriinge (zwischen den durch holistisches Auseinandersetzen gewon-
nenen Primzahlen) mit weiteren naturlichen Anzahlen von Einsen auf-
fallen.

Die so gewonnene Reihe der natlrlichen (ganzen) Anzahlen lasst sich
nun durch jede gewonnene Anzahl systemisch auseinandersetzen,
wodurch "nicht-ganze" Zahlen entstehen und die Frage des Quantums
des Teiles aufgeworfen wird.

Das Auseinandersetzen in gleiche Teile ergibt Briiche, das Ausei-
nandersetzen in ungleiche Teile Differenzen (das Zusammensetzen

ergibt umgekehrt Produkte und Summen).

Der Gedankenausflug zur aristotelischen Unterscheidung von Dyna-
mis und Energeia soll auch helfen, das verbreitete Verstandnis des
Rhythmus kritisch zu verstehen.

In der oft angenommenen Dialektik von "Leben und Geist",
bei welcher der Geist zum "Widersacher des Lebens" erklart
wurde, steckt namlich eine spezifische Verklirzung der ge-
samten Problematik von "Mdéglichkeit und Wirklichkeit" und
deren Verquickung mit anderen Unterscheidungen, insbe-
sondere mit Raum und Zeit, wobei die Zeit zur Dimension
des Lebens erklart wurde: Durch dieses Jonglieren mit Un-

132 ygl. Marcel Granet. Das chinesische Denken. Frankfurt 1985.
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terscheidungen wurde die Méglichkeit (Dynamis) trickhaft
zur Energeia (Akt) verdreht.

Erinnern wir uns:

Dynamis bedeutet Potenz (Méglichkeit). Von ihr wurde die Energeia
unterschieden, die Akt ( wirkende Wirklichkeit) meinte.

Bei der herkdmmlichen Diskussion des Rhythmus hat sich nun alles
verdreht:

mit dem Wort Dynamos wird hier die "zeitliche Sphére des
Werdens" bezeichnet, also genau das, was vorher mit Ener-
geia (Akt, Wirklichkeit) benannt wurde.

Ein Beispiel flir diese Verdrehung ist der Ansatz von BARTHEL.

"Logos und Dynamos"
als die
"zwei Seiten desselben Weltgrundes, gleichsam die beiden
Spinozistischen ‘Attribute’ derselben 'Substanz’', wenn ich
ein historisches Symbol anwenden darf, dessen Worte
natdrlich nicht passen.”

schrieb ERNST BARTHEL,
"Jedenfalls kénnte man nach genauer Analogie Spinozas sa-
gen:
Der Weltgrund ist einer und nur einer, nadmlich die univer-
selle Polarstruktur.
Diese stellt sich unter zwei Aspekten dar, die aber metaphy-
sisch parallel gehen, weil sie identisch sind:
Logos und Dynamos, Geist und Natur.
Diese 'Attribute’ des Weltgrundes sind aber nicht etwa nur
die beiden einzigen von uns erkennbaren, sondern die einzig
mdéglichen lberhaupt.
Was damals vor dreihundert Jahren als Polaritdt von 'Aus-
dehnung' und 'Denken' auftrat, erscheint in meiner Philoso-
phie, angereichert durch die Komplikationen moderner Ver-
tiefungen, als Begriffspaar Natur:Geist, oder Span-
nung:Rhythmus, oder Raum:Zeit, oder Logos(symbolisiert in
der rdumlichen Sphére des Seins):Dynamos (symbolisiert in
der zeitlichen Sphdre des Werdens) oder Wachs-
tum:Zeugung, oder Mitterlichkeit:Méannlichkeit.
Die Erkenntnis der grundlegenden Wesenspolaritit ist sich
eigentlich in der Philosophie Descartes (ber Spinoza bis
Bergson und zu obiger Préagung gleichgeblieben.
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Was sich énderte, ist die Feinheit und die Beziehungstiefe
der Auffassungen.

An Stelle einer 'Substanz' tritt eine 'Struktur', und an die
Stelle eines eindeutigen Begriffspaares tritt die Labilitdt von
Paaren, die jeweils einen anderen Aspekt desselben Welt-
grundes geben. "33

BARTHEL bezieht sich in seinem Verstandnis auch auf HENRI LOUIS
BERGSON (1859-1914)!34, der sich um die Herausstellung des Le-
bens besonders verdient gemacht, aber dieses dem erkennenden
Geist gegenlbergestellt hat.

So wurde unnoétig zerrissen, was dialektisch zusammengehort.

Dies hat PETER WUST!** klar gesehen und eindringlich verdeutlicht,
indem er schrieb:

"In dem Problem der Bewegung sind eigentlich schon alle
spezifischen Gedanken von Bergsons Metaphysik eingehlillt.

Denn nicht bloB die Kontinuitdt der Bewegung, die der Intel-
lekt auf dem Wege der Zerstiickelung rein erfassen zu kén-
nen glaubt, reizt das forschende Auge des Denkers.

Auch die Kraft, die durch Bewegung erzeugt wird und die so
Vergangenheit in der Gegenwart zusammenballt, um sie in
die Zukunft als ein bestdndig Neues schaffendes Moment
sich einbohren zu lassen, wird an diesem Problem der Be-
wegung zugleich in Betracht gezogen und der Intuition als
Aufgabe iiberwiesen..."*3®

"Bergson hétte freilich hier noch ein Doppeltes bemerken
kénnen:

einmal, dass jenes Rétsel der Kontinuitidt, das ihn so ganz
gefangen genommen hat, schon hier gar nicht auf das Ge-

133 Ernst Barthel. Die Welt als Spannung und Rhythmus. Erkenntnis-
theorie, Asthetik, Naturphilosophie, Ethik. Leipzig 1928. S 100f.

134 Henri Bergson. Materie und Gedachtnis. Jena 1919.

Henri Bergson. Die seelische Energie. Jena 1928.

Henri Bergson. Denken und schdpferisches Werden. Meisenheim am
Glan 1948.

135 peter Wust. Die Dialektik des Geistes. Augsburg 1928.

Peter Wust. Der Mensch und die Philosophie. Mlinster 1946.

136 peter Wust. Die Auferstehung der Metaphysik. Hamburg 1963.
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biet der Wirklichkeit beschrdnkt ist, sondern sich uns bereits
in dem Reich idealer Ordnung entgegenstellt, das er so
gern als eine ausschlieBliche Doméne des zerspaltenden In-
tellekts ansieht.

So sehr auch der Intellekt sich mit geometrischen Hilfsmit-
teln hier an die Arbeit macht, alle diese Hilfsmittel reichen
nicht aus, um vom Punkt zur Linie fortzuschreiten, wenn der
Geist diese Synthese nicht in einem einzigen unteilbaren
Akt vollzieht.

Hier wie Uberall ist der Fortschritt von der Vielheit zur Ein-
heit nur méglich durch eine das Ganze mit einem Male se-
hende freie Tat, die selber das Totalitdtswunder des Seins
vollzieht, ohne in seine R&tselhaftigkeit eindringen zu kén-
nen.

Und vielleicht besteht die Hauptaufgabe der Philosophie e-
ben darin, uberall in Natur und Kultur und im ganzen Be-
reich des Seins den Menschengeist bis dicht an die dunkeln
grausigen Abgriinde der Probleme heranzufihren, in die nur
das innerste Wesen unseres Seins sich hinabschwingen und
hineinzuversetzen vermag, ohne dass sich flur unseren for-
mulierenden Verstand ein abgerundetes Ergebnis daraus
hervorholen lgsst."3’

Der Unterschied zwischen der traditionellen Auffassung des Rhyth-
mus, die begleitet wird von einer Gegeniberstellung von Leben und
Geist, und meinem Ansatz sollte nun deutlich geworden sein:

Far mich ist die Dynamis (Potenz, Méglichkeit) als unfassba-
re Materie der "Weltgrund". Die Energeia (Akt, Wirklichkeit)
betrachte ich dagegen als die uns in drei Aspekten fassbare
Wirklichkeit.

Diese drei Aspekte sind:

e Energie
e Information
o Stoff

Der Stoff hat aus meiner Sicht mit Materie genau so
wenig und so viel zu tun, wie Energie und Informati-
on es haben.

137 peter Wust. Die Auferstehung der Metaphysik. Hamburg 1963.
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Es ist mein Anliegen, aufzuzeigen, dass das gedankliche Verklirzen
der Materie auf ihren Aspekt Stoff ein Erkenntnishindernis darstelit.

In meinem bewegungstheoretischen Ansatz betrachte ich
die Bewegung als fundamentaler als Raum und Zeit.
Bemuhungen, die Bewegung mit Hilfe der Begriffe "Raum”
und "Zeit" zu definieren, gehen am Wesen der Energeia
(Wirklichkeit) genau so vorbei, wie jene Versuche, Raum
und Zeit voneinander zu trennen und dann den Raum dem
Geist und die Zeit dem Leben zuzuordnen, wie es haufig ge-
schieht, wodurch im Denken klnstlich ein "Widersacher der
Seele"” geschaffen wird.

Der Geist selbst ist ein komplementédres Bewegen, eine Komplemen-
taritat von

e verbindendem Bewegen
und
e grenzsetzendem Bewegen.
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Projektpapier Nr. 9

Philosophieren und Traumen

(28. 01. 1999)

I.

Man kann sich dem, was man unter "Philosophieren"” versteht, auf

zwei Arten nahern:

e man kann mit der Geschichte der Philosophie be-
ginnen,
e oder mit dem Selberdenken.

Letztlich ist aber beides notwendig und es wird bald sichtbar, daB die-
se beiden Wege eine Einheit bilden.

Beim Beschaftigen mit der Geschichte der Philosophie wen-
det man sich dem zu, was schauende und denkende Men-
schen im Medium "Sprache" hinterlassen haben.
Wir sichten die Spuren des schauenden Denkens in der
Sprache.
Ein Beispiel soll dies verdeutlichen. Stellen wir uns vor:
Ein Kind geht mit einem Fd&rster durch den verschneiten Wald und
lernt dort die Spuren, die verschiedene Tiere im Schnee hinterlassen
haben, kennen und benennen.
Der Forster sagt zu jeder Fahrte den Namen des betreffenden Tieres,
wodurch das Kind, ohne je selbst ein Tier gesehen zu haben,
Spuren im Schnee selbst entdecken und zuordnen kann.

Das Kind lernt durch achtsames Beobachten auch das Medi-
um "Schnee" kennen.

Das Kind beobachtet, wie gleich benannte Spuren sich entsprechend
dem Geléande und der Schneeart unterschiedlich eindricken und sich
dadurch etwas verformen. Es lernt auch, welche Spuren oft gemein-
sam anzutreffen sind, und lernt dementsprechend gezielt zu suchen.

Mit der Zeit wird das Kind ein richtiger Fahrtenleser und
kann sich lebhaft mit dem Foérster unterhalten und auch
selbst in den Schnee willkiirlich Spuren legen.

Diesen selbstgemachten Spuren gibt das Kind dann auch
selbst erfundene Namen oder tauscht mit ihnen schon be-
nannte Spuren vor.



141

Das Kind kann sich aber auch tauschen und Namen ver-
wechseln, bzw. flr einen vergessenen Namen einen neuen
erfinden.

Es zeichnet zum Beispiel mit einem Stock eine Phantasiespur in den
Schnee. So entstehen im Wald einerseits Spuren, in denen wirklich
Tiere gelaufen sind, andererseits aber auch solche, die vom Menschen
in den Schnee gezeichnet wurden.

In eine ahnliche Welt symbolischer Formen kann man
auch beim Philosophieren geraten.

Deshalb ist das selbstdandige Denken unentbehrlich, das in
Analogie zu dem Waldspaziergang darin bestehen wirde,
mit dem Kind in den Zoo zu gehen, und unmittelbar auf
die Tiere direkt einen Blick zu werfen.

Der Blick auf die Fahrten, die im Zoo meist nicht zu erken-
nen sind, wurde hier allerdings zu kurz kommen.

Wie alle Beispiele, so hinkt auch dieses. Was ich verdeutlichen wollte,
gibt Carl Friedrich von Weizsacker in seinen Erinnerungen an Martin
Heidegger!®® wieder:

"Einmal saBen wir im Kollegenkreis im philosophischen Ge-
sprach auf einer sommerabendlichen Terrasse.

Sein Gegendlber geriet in einen Exkurs Uber die Auffassun-
gen eines bestimmten Problems von den Griechen bis zur
Gegenwart.

Heidegger unterbrach ihn plétzlich und sagte:

'Herr X., die Geschichte der Philosophie scheint Ihnen véllig
klar zu sein.’

Der Angesprochene, ein sehr netter Mann, lachte etwas ver-
legen und der Exkurs war zu Ende.

Uber einen anderen, Jiingeren, den ich ihm wegen seiner
umfassenden philosophischen Kenntnisse lobte, sagte er mir
unter vier Augen:

'‘Der sieht ja nichts. Der ist blind.’

Ein kluger jingerer Beobachter sagte (ber Heidegger:
'Eigentlich ist er nicht intelligenter als mancher Andere.

Aber er ist ein Augenzeuge.'

So ist meine Erfahrung mit ihm.

138Martin Heidegger (1889-1976) wurde bekannt durch seine als
"Fundamentalontologie” durchgefiihrte "Existenzanalyse”, aus deren
Sicht das "Dasein" wesentlich bestimmt ist als "In-der-Welt-Sein" und
als "Sein-zum-Tode".
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Nicht das im philosophischen Milieu so verbreitete Diskutie-
ren hatte man von ihm zu lernen - mit berechtigter Verdcht-
lichkeit sprach er vom 'Herumargumentieren' - sondern nur
das Sehen.

Darum konnte man ihm auch nicht mit Argumenten antwor-
ten, sondern nur, indem man ihm selbst etwas zu sehen
gab. n139

II.
Das Wort "Philosophie" darf heute in ganz unterschiedlichen

"Sprachspielen"!4°

mitmachen. Spitzensportler und Trainer, das
Unternehmen und Bdérsenspekulanten: jeder hat seine von anderen
bestaunte "Philosophie".

Im Studium der Philosophie lernt man an den Universitaten'*!, daB
das Wort Philosophie aus zwei Teilen bestehe, wobei der erste das
liebende Streben (“philein”) der zweite die Weisheit ("sophia")
meint.

Man lernt dort auch, daB Kdsus zu Solon**? gesagt haben soll:

"Ich habe gehért, daB du viele Lédnder philosophierend bereist hast.”,

und daB Pythagoras'*® auf die Frage eines Anderen nach seiner spe-

139 Carl Friedrich von Weizsacker. Erinnerungen an Martin Heidegger.
In: Carl Friedrich von Weizsacker. Der Garten des Menschlichen. Bei-
trage zur geschichtlichen Anthropologie. Minchen/Wien 1977.

1401 udwig Wittgenstein zeigte mit dem "Sprachspiel” die Art auf, wie
von heranwachsenden Menschen sprachliche Ausdriicke gelernt wer-
den. Die in verschiedenen "Sprachspielen” kommunizierenden und
dort Regeln lernenden Menschen stimmen dabei zunehmend in ihrer
Sprache zwar Uberein, dies aber keineswegs eindeutig.

vgl. Ludwig Wittgenstein. Letzte Schriften Uber die Philosophie der
Psychologie (1949-1951). Das Innere und das AuBere. (Hrsg. G.H.
von Wright/Heikki Nyman). Frankfurt 1993.

141 vgl. Leo Gabriel. Vom Brahma zur Existenz. Die Grundformen aller
Erkenntnis und die Einheit der Philosophie. Wien/Minchen 1954.

142 Der Staatsmann Solon von Athen (um 640-560 v.Chr.) z&hlt zu
"Sieben Weisen". Er wurde besonders bekannt durch seine Gesetzge-
bung.
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ziellen Qualifikation geantwortet habe, daB er Uber spezielle Kennt-
nisse und Fertigkeiten zwar nicht verfliige, aber ein "Philosoph", ein
"Liebhaber der Weisheit" sei.

Diese Bescheidenheit, sich nicht als "Weisen", sondern nur als
"Liebhaber der Weisheit" zu bezeichnen, war nur scheinbar Be-
scheidenheit.

Sie zog namlich die menschlichen Weisen herab, indem gleichzeitig
behauptet wurde, daB nur Gott im Besitz der Weisheit sei und dem
Menschen nur das Streben nach ihr zuerkannt werden kénne.
Heraklit'** soll iber Pythagoras geduBert haben:

"Pythagoras, des Mnesarches Sohn, hat von allen Menschen
am meisten sich der Forschung beflissen;

und nachdem er sich diese Schriften auserlesen, machte er
daraus eigene Weisheit, Vielwisserei, Rabulisterei."*
"Vielwisserei lehrt nicht Verstand haben.

Sonst héatte Hesiod es gelernt und Pythagoras, ferner auch
Xenophanes und Hekataios."*°

Das Verhaltnis der Weisheit zur Philosophie |[aBt sich dhnlich den-
ken, wie jenes zwischen Kunst und Kunstliebhaberei, bzw. Kunst-
sammeln, welches sich zum Kunstexpertentum, zur Kunstkritik
und letztlich zur Kunstwissenschaft entfaltete.

Uber das liebevolle Sammeln und sortieren der Spuren der
Weisheit im Medium der Sprache entsteht ebenfalls Exper-
tentum und schlieBlich eine Wissenschaft der sprachlichen
Eindriicke der Weisheit.

143 Der in Samos geborene Pythagoras (um 570-496 v. Chr.) gilt als
Urheber einer Zahlen- und Harmonielehre. In Kroton (Suditalien)
grundete er einen sektenahnlichen Geheimbund.

144 Der in Ephesos (heute Tiirkei) geborene Heraklit (um 540-480 v.
Chr.) faBte die Welt als Bewegung, d. h. als dialektischen ProzeB auf.
Die auseinanderstrebenden Pole schlagen in ihr Gegenteil um.

145 Ein "Rabulist” ist ein "Wortverdreher" und "Haarspalter". Die vor-
liegende Stelle wurde auch mit "schlimme Machenschaften” Uber-
setzt.

14®Diogenes Laertius. Leben und Meinungen beriihmter Philosophen.
VIII 6 und IX 1. Hamburg 1998.
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Wie ich am Beispiel des Waldspazierganges zu zeigen suchte, ist es
auch madglich, in den Schnee willklrlich Spuren hineinzuzeichnen und
zu benennen.

Es lassen sich eben auch sprachliche Satze bilden, denen
keine Weisheit zugrunde liegt, die aber sehr wohl interes-
sant aussehen.

Gerade deshalb ist eine Wissenschaft der sprachlichen Spu-
ren notwendig, um echte Spuren von gelegten zu unter-
scheiden.

Ludwig Wittgenstein'*’ sah, wie die Sprache in der Philosophie
miBbraucht wird und meinte, daB es hdchste Zeit sei, Philosophie als
Sprachkritik aufzufassen.

Wobei aber bei diesem hochst notwendigen Geschaft nicht tber-
sehen werden darf, daB wir dadurch zwar gute Schnee- und Spu-
renexperten werden, dabei aber das spurenlegende Tier nicht
zwangslaufig zu Gesicht bekommen.

Aus der Tatsache, daB man beim Blick auf die Spuren das Tier nicht
ins Visier bekommt, kann man aber auch nicht schlieBen, daB3 es die-
ses nicht gabe und man deswegen "schweigen mdusse”.

Wenn man das sich "bewegende Tier" unmittelbar an-
schaut und dann seinen Blick auf das Medium "Schnee"
hin verlangert, dann kommen auch die Spuren der "Bewe-
gungen des Tieres" ins Blickfeld und ermdglichen einem
spater, auch bei den Spuren erkennend einzusteigen und
sich so einen mittelbaren Zugang zum "Bewegen des Tie-
res" zu verschaffen. Gleiches gilt fir das "denkende Bewe-
gen" im Medium "Sprache".

147 Der &sterreichische Philosoph Ludwig Wittgenstein (1889-1951)
setzte in seinem Philosophieren bei der Sprachkritik an, die sich um
das Beseitigen von Unsinn bemuhte und zum Klarwerden von Satzen
fUhren wollte. Von seinem Bemulhen, eine exakte Wissenschaftsspra-
che zu finden, lieB er aber wieder ab und entdeckte die auch auf die
Realitat hinschauende Alltagssprache, die sich in unterschiedlichen
"Sprachspielen” konkretisiert.

An die Stelle des wissenschaftssprachlichen Erklarens trat bei ihm das
Beschreiben der Realitat. Von der "spurenlesenden" Sprachkritik ge-
langte Wittgenstein zum "Denk nicht, sondern schau!"
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Letztlich muB man seinen Blick selbstbewuBt aufrichten und auch
die Realitdat unmittelbar anschauen. Halte ich, zum Boden gebeugt,
meinen Blick an den Spuren fest, dann bin ich jener, von dem Hei-

degger meinte: "Der sieht ja nichts. Der ist blind."

III.
Wie angebracht Sprachkritik ist, méchte ich am Beispiel der Woérter

"Subjekt" und "Objekt" verdeutlichen.

Mit Platon'*® wird das Wort "Idealismus" verbunden. Der Idealismus
unterstellt das Primat der Ideen. Bei Platon ist die fur uns wirkliche
Welt daher bloB ein unvollkommenes Abbild einer jenseitigen Welt, in
welcher die wahren Urbilder beheimatet sind.

Mit Aristoteles!*® wird das Wort "Realismus” verbunden, weil er diese
jenseitige platonische Wesenswelt verneinte und das Bild der Dinge in
die Realitat selbst hineinverlegte.

Die fur uns wirkliche Welt wurde dadurch realer, und fir uns
objektiver vorhanden.

In der Erkenntnistheorie meint das Wort "Subjekt” den Erkennenden
und das Wort "Objekt" das dem Erkennen Gegenstehende.

In unserem heutigen Sprachgebrauch sind die Wdérter "Ob-
jekt" und "objektiv" gebrauchlich fir "real seiend".

FUr unser alltagliches Verstandnis ist daher der Realismus
eine Weltsicht, welche der uns gegebenen Welt zugesteht,
daB sie objektiv vorhanden und kein Schein ist.

Machen wir nun gedanklich einen Sprung ins Mittelalter, das bei der
antiken Philosophie des Aristoteles anzuknlipfen suchte.
In Lexika kdénnen wir lesen, daB es im Mittelalter einen Streit zwi-

schen den Realisten und den Nominalisten gegeben habe.

Je nach dem, wie man die Realitat des Allgemeinen (des
Generellen), bzw. der Allgemeinbegriffe (Universalia), auf-
faBte, gehdrte man in das eine oder das andere Lager.

148platon (427-347 v.Chr.) war Schiiler von Sokrates.
149Aristoteles (374-322 v.Chr.) war Schiiler von Platon.
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Es entbrannte ein Streit dariber:

e ober das Allgemeine eine eigene Realitat habe, die von sich
aus als Subjekt ("Substanz") wirke, und ob dieses Allgemei-
ne (diese "Universalien"), wie bei Platon die "Ideen”, "vor
den Dingen" ("universalia ante rem") in einer eigenen We-
senswelt (bzw. in Gott), bzw. wie bei Aristoteles "in den
Dingen" ("universalia in re") beheimatet seien,

e oder ob der Allgemeinbegriff bloB ein "Hauch der Stimme"
("flatus vocis"), d.h. ein Name ("nomen”) fur eine dingliche
Realitat sei.

Diejenigen, die dem Allgemeinbegriff eine eigene substanzielle Realitat
auBerhalb der Dinge zusprachen, also die platonischen Idealisten,
wurden nun aber als Realisten bezeichnet:

e jene, die wie Platon "universalia ante rem" annahmen,
galten sogar als die extremen Realisten, gegenlber de-
nen,

e die aus aristotelischer Sicht "universalia in re" vertraten
und als gemaBigte Realisten angesehen wurden;

e diejenigen aber, die der Meinung waren, daB3 nur die Din-
ge als Individuen reale Existenz hatten, galten Uber-
haupt nicht mehr als Realisten, sondern als Nominalis-
ten; diese Gruppe vertrat die Meinung, daB die Allge-
meinbegriffe "nach den Dingen" ("universalia post
rem") seien, d.h. durch erkennendes Abstrahieren ent-
stinden.

Aber auch die Worter "Subjekt” und "Objekt" wechselten in diesen
mittelalterlichen "Sprachspielen” ihre Platze.

Wilhelm Occam®®®, der mit einer neuen Variante des Denkens Partei
fir den Nominalismus (Allgemeinbegriffe sind nur Namen ["nomen"]

fir eine Realitat) ergriff, vertrat seine Ansicht so:

150 Der englische Philosoph und Theologe Wilhelm von Occam (um
1285/90- 1347/49), auch Ockham geschrieben, war im Universalien-
streit (unter "Universalia” sind Allgemeinbegriffe zu verstehen) Wort-
fUhrer des "Nominalismus”, vertrat dabei eine als "Konzeptualismus"
bezeichnete Spielart des Nominalismus.
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"Es ist eine schlechthin falsche und absurde Meinung, daB
das, was unmittelbar und zunachst durch den Ausdruck ei-
nes Allgemeinen und Einnamigen bezeichnet wird, eine wah-
re Sache auBer der Seele sei, welche denen innerlich und
wesentlich wéare, denen sie gemein und gleichnamig ist, und
die dennoch von diesen realiter verschieden waére.

Das Allgemeine also, welches von der einzelnen Sache aus-
gesagt wird, ist weder die ganze Sache, noch ein Teil der
Sache. -

Es kann mit Wahrscheinlichkeit (probaliter) gesagt werden,
daB das Allgemeine nicht etwas Reales ist, welches weder in
der Seele noch auBer der Seele subjectives Sein hat, wel-
ches aber objectives Sein hat, weil es das Erkennen selbst in
der Seele ist, und also ein Gebild (fictum) ist, welches auf
die Art objectives Sein in der Seele hat, auf welche Art die
Sache selbst subjectives Sein auBBer der Seele hat, -

so daB der Verstand, wenn er eine Sache auBerhalb der
Seele wahrnimmt, im Geiste eine dhnliche Sache bildet, wel-
che er wegen jener Ahnlichkeit als indifferent auf alle Ein-
zelnen sich beziehendes Urbild (exemplar) flir die Sachen
auBerhalb der Seele setzen kann, welche ein dhnliches sub-
jectives Sein auBerhalb des Verstandes haben.

Und auf diese Weise ist das Allgemeine nicht durch Zeu-
gung, sondern durch Abstraction, welche nichts als eine Fic-
tion ist. -

Wem diese Meinung lber derartige Gebilde in objectivem
Sein nicht geféllt, der kann festhalten, daBB der Begriff und
jegliches Allgemeine eine subjectiv im Geist existierende
Qualitét ist, welche ihrer Natur nach ein Zeichen der Sache
auBerhalb ist, sowie das Wort ein Zeichen der Sache nach
der Willklr desjenigen, der es festsetzt. -

Nach dieser Meinung muBB zugegeben werden, daB jegliches
Allgemeine und héchste Gattung wahrhaft eine einzelne Sa-
che ist existierend als Sache der bestimmten Gattung;

doch ist diese Sache universal per praedicationem (d.h. in-
sofern sie ausgesagt wird von etwas) nicht fir sich sondern
fur die Sachen, welche sie bezeichnet.

Dies aber halte ich fest, daB kein Allgemeines, wenn es nicht
etwa Allgemeines durch willkirliche Einrichtung ist, ein auf
irgend eine Weise auBerhalb der Seele Existierendes ist,
sondern daB alles das, was seiner Natur nach von mehren
ausgesagt werden kann, objectiv oder subjectiv im Geiste
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(in mente) ist, und daB nichts derartiges zur Essenz oder
Quidditéat irgend einer Substanz gehort.

Die Idee ist nicht die géttliche Wesenheit.

Die Ideen sind in Gott nicht subjective (als Subjecte) und
realiter, doch sind sie in ihm objektiv gleichsam etwas von
ihm Erkanntes, weshalb die Ideen selbst von Gott her-
vorbringbare Sachen sind. -

Die Ideen sind unterschieden von allen machbaren Sachen,
sowie die Sachen selbst unter sich verschieden sind.

Die Ideen sind Ideen der Einzelnen und nicht der Allgemei-
nen, daher sind sie selbst nur einzelne auBer den producier-
baren und nichts anderes. -

Ideen der Gattung und des Unterschiedes und anderer Uni-
versalien gibt es nicht, auBer wenn gesetzt wirde, daB die
Universalien gewisse in der Seele subjectiv existierende Sa-
chen seien, die den Sachen auBerhalb nur per praedicatio-
nem gemein sind."*>?

Wir treffen hier auf eine Verwendung des Wortes "subjectiv”, die uns
vorerst fremd erscheint.

Wir sind namlich gewohnt, in dem von Occam angesprochen Kontext,
das Wort "subjectiv” eher in Richtung einer selbstgemachten Vorstel-
lung zu verstehen, das Wort "objectiv”’ dagegen im Sinne von "wirk-
lich real seiend".

Occam meinte diese Woérter aber gerade anders herum:

e das "Objective" sei das unserem BewufBtsein bloB als Vor-
stellung zur Kenntnis Gegebene, das unter Umstdanden
auch eine reine Einbildung, ohne wirkende und wirkliche Re-
alitat sein kénne;

e etwas "Subjectives" war bei Occam dagegen etwas, was
selbstandige Substanz hat und deshalb real wirklich und

151 Wilhelm Occam in: G. O. Marbach. Lehrbuch der Geschichte der
Philosophie. Band 2. Geschichte der Philosophie des Mittelalters. Leip-
zig 1841.
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wirkend ist; das "Subjective” ware eben etwas, was als
Substanz wirkendes Subjekt sein kénne, bzw. sei.

Im Sinne von Occam ware daher eine "virtuelle Realitdt" nicht "sub-
jectiv", sondern bloB "objektiv".

Diese Verwendung der Wdorter "objektiv" und "subjektiv" ist uns aber
eigentlich vertraut. Allerdings aus einem anderen Kontext.

Wir verwenden diese Wodrter im Sinne Occams, wenn wir
uns emporen, daB in einer herabwlrdigenden Sprache vom
"Menschenmaterial”, von "Objekten" einer kriegerischen
Zerstdérung gesprochen wird.

Ahnliches haben wir vor Augen, wenn wir hoéren, daB die
Frau wie eine Ware behandelt wird, die man als "Objekt" flr
Schaulust und sexuelle Konsumgier "gebraucht", oder wenn
in der Tierhaltung so getan wird, als ware das Tier flr uns
nur "Objekt" und kein "Subjekt", das zu schltzen und zu
respektieren sei.

Oder insgesamt gesehen, wenn wir die Natur als Ganzes re-
spektlos zum "Objekt" unserer Ausbeutung machen.

In unserem immer starker werdenden Konsumverhalten ist es uns
letztlich egal, wodurch der Gaumenkitzel entsteht. Eine "virtuelle
Welt" wird uns oft zu einem "Objekt"”, das wir sogar der realen Wirk-
lichkeit vorziehen. Er reicht uns, wenn alleine wir selbstherrliches
"Subjekt" sein kdnnen und alles andere um uns herum bloB zum "Ob-
jekt" unserer konsumierenden Gier, aber auch unseres Hasses herab-
sinkt. In diesem Selbstbetrug merken wir hoffentlich nicht zu spat,
daB wir als Konsumierende schon lange nicht mehr "Subjekt" sind,

sondern bereits "Objekt" einer Manipulation geworden sind.

IV.
Bei der Analyse unserer Traume ist daher nicht nur die Frage nach

ihrem "Sosein” von Interesse, sondern vorerst die Frage nach ihrem
"Dasein”.

Es ist ein entscheidender Unterschied, ob ich traume, oder
ob ich getraumt werde; ob ich mich als "Subjekt"” flrch-
te, oder ob ich "Objekt" einer mich packenden Angst ge-
worden bin; ob ich geheime Wiinsche in symbolischer Ver-
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kleidung traume, oder ob ich in Alptraumen gepeitschtes
Opfer von Traumbildern werde.

Damit ist nicht die Frage gemeint, ob ich im Traum "Subjekt”, son-
dern ob ich "Subjekt" des Traumens bin. Ich kann zum Beispiel
"Subjekt" eines Traumens sein, das mir einen Traum gestaltet, in
dem mir als "Objekt" einer getraumten Handlung eine ersehnte Wohl-
tat zuteil wird.

Bei jenem Traumen dagegen, wo ich "Objekt des Trédu-
mens" geworden bin, scheint es dann so, als ob die wirken-
den "Bilder des Traumes" jetzt deswegen "Subjekte" gewor-
den waren, weil sie mich in ihrer Faszination zum "Objekt
des Trdumens" gemacht haben.

Diese logische Umkehr kann, muB aber nicht immer zutreffen. Es ist
durchaus denkbar, daB die "wirkenden Bilder" bloB "verldngerter
Arm" eines "Subjektes" sind.

Dieses "Subjekt" kann sowohl ich selbst gewesen sein, was die "Kar-

152 qusdriickt, oder auch jemand anderer bzw. etwas Reales

malehre
auBer mir.

Es stellt sich aber trotzdem die Frage, wie Bilder, die urspriinglich
bloB "verldngerte Arme" waren, Selbstandigkeit erlangen und sich zu
einem Komplex verdichten und isolieren, der dann als "Subjekt des
Trdumens" mich Tag und Nacht verfolgt.

Dies kann ahnlich wie jenes Umkippen gedacht werden, das wir
beim "Subjekt-Objekt-Verhéltnis" von "Mensch und Maschine",
"Mensch und Kultur", "Mensch und Kapital" usw. beobachten kénnen.
Bei diesem Umkippen wird das urspringlich schdpferische "Subjekt

Mensch"” zum "Objekt" verdreht und versklavt. Auch im Traumen

152 "gkarma" ist ein Wort aus dem Sanskrit, das "Tat" oder "Handlung"
bedeutet. Das "Karmagesetz" besagt, daB alle meine Handlungen,
seien diese nun korperlicher, sprachlicher oder nur gedanklicher Art,
Ursache von in Zukunft eintretenden und mich betreffenden Wirkun-
gen seien.
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zeigt sich dieses Spiel, das an Goethes'®? "Zauberlehrling" und an das
Sprichwort "Wer den Teufel an die Wand malt..." erinnert.

Bei der Analyse des "Traumens" (nicht der "Traume"!) geht es jedoch
nicht darum, herauszufinden ob ich eindeutig und klar "Subjekt"
oder "Objekt" des gesamten Traumens bin, sondern zu erkennen,
daB sich auch unserer Traumen als "spannendes Feld" einer "Kom-
plementaritat” von "Subjekt-sein” und "Objekt-sein" erweist. Das
Wechselwirken in diesem "spannenden Feld" erzeugt unterschiedli-
che Akzentmuster.

Es gibt Inseln und Schichten des Traumens, in denen ich
"Subjekt", andere in denen ich "Objekt", aber auch solche,
in denen ich "neutral", weder das Eine noch das Andere,
bin.

Ein "eingipfeliges” Traumen, in welchem ich eindeutig und klar ent-
weder "Subjekt" oder "Objekt" eines thematisch klar "zugespitzten"
und deutlich “strukturierten” Traumens, oder insgesamt "neutral”
bin, ist eher selten, sei dies im Wachen oder im Schlafen.

Beim Wort "subjektiv" missen wir, um der Eindeutigkeit wil-
len, aber vorerst einmal unterscheiden, ob damit etwas ge-
meint ist, das vom Subjekt gemacht ist, oder etwas, was
Subjekt sein kann.

Beim Wort "objektiv" missen wir wiederum auseinanderhal-
ten, ob damit etwas gemeint ist, das es real gibt, oder et-
was, das bloB Erkenntnisgegenstand oder Spielball fiir ein
Subjekt ist.

V.
Seit Beginn unseres abendlandischen Philosophierens bewegt uns die

Frage nach den Bildern, die uns einerseits in der Vorstellung, in der
Phantasie und im Traumen erscheinen, und anderseits die uns gege-
bene Wirklichkeit pragen.

Man unterschied sehr frih zwischen den Bildern:

153 Djeses Gedicht von Johann Wolfgang von Goethe(1749-1832) be-
schreibt, wie der Zauberlehrling in Abwesenheit des Meisters die Zau-
berbesen kehren lieB, aber sie bald nicht mehr bandigen konnte.
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e die als wirkende "Bilder vor den Dingen" der Realitat vo-
rangehen und zum Beispiel in Gott als Urbilder existieren;

e und jenen, die als "Bilder in den Dingen" in der dinglichen
Realitat selbst stecken, deren Erscheinung pragen und ent-
falten.

e Diese beiden Arten von Bildern wurden dann von den "Bil-
dern nach den Dingen"”, die wir uns als "symbolische For-
men" im begreifenden Denken ("conceptus”) in unserem
Kopfe machen, unterschieden.

Die jenseits der Dinge liegende Welt, in der die "Bilder vor den Din-
gen"” theoretisch angesiedelt wurden, kann verschieden aufgefal3t
werden:

e zum Beispiel als Gott, in dem eine Vielfalt der Bilder einge-
faltet sei,

e oder als eine differenzierte Wesenswelt einer Vielfalt von
Bildern.

Aber auch bei der Auffassung dieser Wesenswelt gibt es verschie-
dene Annahmen:

¢ man kann diese Welt der Vielfalt von "energetisch geladenen
Formen", die als Urbilder die uns erscheinende Welt bewir-
ken, als ruhend und vollkommenen fertig betrachten;

e oder man kann, in dieser jenseitigen Welt, die Vielfalt der
Formen in Bewegung bringen. Aus den Widersprichen zwi-
schen den Bildern kdnnten zum Beispiel neue Bilder heraus-
getrieben werden. In einer dialektischen Bewegung wirden
so neue "energetisch geladene Formen" entstehen, die sich
dann Uber den "geistlosen Stoff" der Welt hermachen kdnn-
ten, um die uns erscheinende Welt immer héher zu entwi-
ckeln, ahnlich wie Hegel*** es vorsah, der aus dem Weltgeist
dialektisch eine Vielfalt heraustrieb und ihm wieder zuftihrte.

154 Georg Wilhelm Friedrich Hegel (1770-1831) wollte die Welt der
Gedanken und die Welt des wirklichen Lebens in Einklang bringen. In
seinem dialektischen Denken war das "Ganze" nur als Historisches
gegeben, das sich entwickelt.
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In allen diesen Varianten wird vom "Primat der Ideen" ausgegangen,
seien die Ideen nun statisch vorgegeben oder im dialektischen Wer-

den entstehend.

Wir wollen diese Auffassungen nun von einer Ubergeordneten Ebene
her betrachten. Meine Meta-Ebene!®® des Betrachtens ist von der Auf-
fassung gepragt, daB "Materie" nicht mit "Stoff" verwechselt werden
darf.

Der "Stoff" stellt in dieser Sicht nur einen der drei Aspekte
der "Materie" dar. Diese ist uns eben immer nur akzentuiert,
entweder als "Stoff", als "Information" oder als "Energie"
faBbar.

Jene Ansicht, die dem "geistlosen Stoff" die "wirkenden Bilder" ge-
genuberstellt, erscheint daher aus meiner Sicht als eine spezifische
Verklrzung der drei Aspekte der "Materie"” auf nur zwei.

Der Aspekt "Information” (Unterschied, Richtung, Form,
Bild) hat sich gleichsam den Aspekt "Energie” angeeignet
und dadurch erst "Kraft" bekommen.

Von meiner Warte waren daher mit gleichem Recht auch andere Ve-
reinseitigungen denkbar:

Man kénnte genau so gut eine Partnerschaft von "Stoff" und
"Energie"” schaffen und dann diese Partnerschaft, aus meiner
Sicht ebenfalls fehlerhaft, als "Materie"” bezeichnen.

Dies wirde dann die als "materialistisch” bezeichnete Positi-
on ergeben, die aus dem "bewegten Stoff" (aus dem "ener-
giegeladenen Stoff") dann die "Information” (das Bild) her-
vortreibt und dem "Primat des Bildes" (der "energiegelade-
nen Information"”) das "Primat der Praxis" (des "bewegten
Stoffes"”) gegenlberstellt.

In dieser als "materialistisch” bezeichneten Perspektive wilirde dann
nicht das "BewuBtsein" mit seinen "energiegeladenen Formen" das
"Sein" (die "Praxis"”) bestimmen, sondern die "Praxis", der "bewegte

Stoff", das "BewuBtsein" hervorbringen.

155vgl. mein Projektpapier Nr. 8: Kérper, Geist und Psyche im 'Ge-
wandtheits- und Achtsamkeitstraining'. (12. 01. 1999).
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Von meiner Meta-Ebene der Betrachtung her kann man gut erken-
nen, wie mit den Aspekten der "Materie" gedanklich jongliert werden
kann. Bei diesem Jonglieren gerat dann leicht aus dem Blick, daB ei-
gentlich nur die Aspekte der "Materie"” erfaBt wurden, aber nicht die
"Materie"” selbst. Man tut dann bald so, als gabe es die den Aspekten
zugrundeliegende und jede dingliche Realitat mit "Inhalt” erfiilllende
"Materie" nicht.

e Wir haben bei der sogenannten "idealistischen" Position,
welche das "Primat der Bilder" vertritt, erkannt, wie die As-
pekte "Information” und "Energie” zur "kreativen Aktivitat"
vereint und dem passiven "Stoff" gegenlibergestellt wurden.

e Beim sogenannten "Materialismus” wiederum wurde das
"Primat des Stoffes" unterstellt, der insgeheim mit der "E-
nergie" eine Partnerschaft schloB und so zum "Schépfer” der
"Formen" wurde.

¢ Es lieBe sich mit gleichem Recht auch noch eine dritte Koali-
tion denken, namlich die zwischen "Stoff" und "Informati-

"

on-.

Es ist nun auf den ersten Blick erstaunlich, daB diese "Koalition" nicht
gebildet wurde. Dies geschah aber offensichtlich deshalb nicht, weil
sie nicht "regierungsfahig" ware.

Um etwas in Bewegung zu bringen oder etwas Bewegtes, wie die
Welt, zu erklaren, braucht man eben die "Energie”, die "energeia”,
den "Akt", die "Bewegung”.

Wer sich der "Bewegung" bemachtigen kann, seien dies nun die "Bil-
der"” oder der "Stoff", der kann erst das "Regieren" versuchen.

So erscheint uns die unfaBbare "Materie", je nach Kon-
text, letztlich entweder als "informationelle”, als "gerichte-
te Energie” (als "gerichteter Akt", als "Welle"), oder als
"bewegter Stoff" (als bewegtes, d.h. energiegeladenes
"Teilchen").

Diese "Koalitionen" der drei Aspekte lieBen sich aber auch umgekehrt

auffassen.
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Bei den bisher betrachteten Auffassungen war die "Energie”
der Spielball, der in den "Sprachspielen” entweder von dem
Wort "Information” oder dem Wort "Stoff" angeeignet wur-
de.

Kehren wir nun die Betrachtung um. Setzen wir die "Energie"” als das
Starkere und Fundamentalere an, das sich im "Sprachspiel” entweder
die "Information" oder den "Stoff" greift.

Dann entstehen im Bereich der Wérter wieder zwei Koalitionen:

e die "energetische Richtung " als "Kraft"
e oder der "energetische Stoff" als "Masse".

Im Bereich der "klassischen Mechanik" erscheinen die Begriffe "Kraft"
und "Masse" komplementar:

e von einer "Masse" erhalten wir Kenntnis, wenn wir beobach-
ten kénnen, daB irgend etwas einer "Kraft" als Tragheit "Wi-
derstand" entgegensetzt;

e von einer "Kraft" wissen wir wiederum deshalb, weil sie eine
"Masse" in ihrer Bewegung, bremst, beschleunigt oder ab-
lenkt.

Wenn wir die GroBe der "Masse" wissen, kbnnen wir aus der Art der
beobachtbaren "materiellen” Begegnung auf die GréBe der "Kraft"
schlieBen und umgekehrt.

Dieses "Sprachspiel” mit vorhandenen Wadrtern will hier keine neue
Physik beschreiben, sondern bloB verdeutlichen, in welcher Art mit
den in der Physik gebrauchten Wortern vorerst "gespielt" werden
muB, um "blinde" Denkgewohnheiten aufzubrechen und suchkraf-
tige Fragen sichtbar zu machen, bzw. um sein eigenes Verstand-

nis zu uberpriifen.

VI.
Da die dingliche Realitat zum einen Natur, zum anderen Kultur ist,

spaltet sich die Frage nach den Bildern auf.

¢ Die der Kultur vorangegangenen Bilder waren vorher im
Kopfe des Menschen als "Bilder vor den kulturellen Dingen"
("ante rem"). Es stellt sich hier bloB die Frage, wie sie dort
hineinkamen, bzw. wie sie im Kopf produziert werden.
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e Bei den der Natur vorangehenden Bildern gelangt man, bei
dieser zeitlich orientierten Frage, letztlich an einen vorgan-
gigen und jenseitigen Ort.

Setzt man nun einen jenseitigen Ort an, in welchem die Urbilder ge-
lagert sein sollen, dann stellt sich sofort die Frage,

e ob fir jedes Individuum ein Urbild, jeweils eine eigene "I-
dee" existiere,

e oder ob die "Idee" etwas sei, was als "Allgemeinbegriff"
mehrere Individuen Ubergreife.

Es ware dies zum Beispiel die Frage danach,

e ob flUr jeden einzelnen Apfel vorweg eine "Idee"” (als exak-
ter Bauplan) existiere,

e oder ob es flr eine bestimmte Apfel-Sorte ein einziges
"Urbild" gabe und jedes einzelne Apfel-Individuum bloB eine
unvollkommene Kopie dieses "Urbildes" sei.

Die Annahme, daB es ein einziges Urbild fir mehrere Individuen ga-
be, fuhrt schnell zu dem Gedanken, daB die "Idee” (als "Urbild") die
Wahrheit, die uns erscheinende Wirklichkeit dagegen bloB3 Abbild
und Schein sei.

Da es nur eine Stelle gibt, ins Schwarze des Zieles zu tref-
fen, aber unendlich viele Varianten, individuell danebenzu-
schieBen, denn "knapp daneben ist auch vorbei", entsteht
bei dieser Annahme eine Scheinwelt von unvollkommenen
Kopien, die durch das jenseitige aber vollkommene "Ur-
bild" zusammengehalten werden.

Die Frage nach dem Apfel-Individuum einer bestimmten Apfel-
Sorte |aBt sich natlrlich auf hdoherer Ebene auch fur die verschiede-
nen individuellen Apfel-Sorten wiederholen.

Bei diesem Aufsteigen zur umfassenderen "Idee"” erscheint uns nun
wiederum diese noch nicht das Hochste zu sein, denn die einzelnen
Apfel-Sorten sind ja wiederum nur "einnamige" Individuen, bzw. das

"knappe VorbeischieBen" an der umfassenderen "Idee Apfel”.
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Dieses Spiel kann man fortsetzen, indem man Apfel und Bir-
nen als Abweichungen einer wiederum umfassenderen "I-
dee" erkennt.

In diesem Aufstieg landet man letztlich bei unanschaulichen
"Ideen”, wie dem "Guten", und hofft, letztlich bei Gott zu
landen.

Es gibt aber auch eine andere Mdglichkeit, dieses Problem zu verfol-
gen.

Dies hat Occam getan.

Er meinte, flr jedes Individuum gabe es zwar eine "Idee", aber das
"Allgemeine", unter dem mehrere Individuen begriffen werden,
ware Uberhaupt nichts Eigenes. Der Allgemeinbegriff sei kein isolier-
barer Teil, der sich jenseits des Individuums oder im Individuum
selbst als ein isoliertes "Subject” fande.

Er sei keine auBerhalb des BewuBtseins wirkende "Substanz".

Auch flr Gott sei er bloB "Object” seiner Kenntnis, und keineswegs
als wirkender substanzieller Teil in ihm eingefaltet.

Das die Bilder ("Ideen") der Individuen Ubergreifende Allgemeine sei
vielmehr, als "conceptus mentis”, in unserem denkenden Geist ein
"Bild nach den Dingen".

Occam verwarf, wie wir gesehen haben, den mittelalterlichen "Rea-
lismus"”, der die "Universalien" (die Allgemeinbegriffe) als eine wir-
kende Form (Substanz) "vor den Dingen" ansah.

Seinem "Konzeptualismus" entsprechend siedelte er die Universalien
"nach den Dingen"” im denkenden Geiste an.

Die Dinge selbst seien jedoch, meinte Occam, dem erkennenden
Menschen in der Unmittelbarkeit in einem intuitiven Bezug als "I-
deen" gegeben.

Marbach merkte hierzu an:

"Nach Occam sind die Universalien im menschlichen Vers-
tande nur Bezeichnungen (nach Ubereinkunft oder Willkiir)
fur die Dinge und damit auch flr die Ideen, und er 1Bt es
unbestimmt, ob sie nun objektiv sind, oder ob sie subjektiv
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sind. Im letztern Falle wéren sie selbst in Wahrheit ebenso
Einzelne wie die Ideen und wie die realen Dinge, so daB sie,
diese Einzelnen, nur benutzt wirden zu allgemeinen Be-
zeichnungen, wie auch die Worte ja an sich ebenso einzeln
bestimmt sind wie die Dinge, aber willkiirlich oder nach U-
bereinkunft benutzt werden, um viele Dinge zu bezeichnen.

Indem Occam die Ideen selbst als Einzelne annahm, so lag
in ihnen auch zugleich der Grund der Individualitdt der nach
ihnen geschaffenen Dinge, und die den Realisten nétige An-
nahme eines besonderen Prinzipes der Individuation war
unndtig. ....

Occam legt seiner Ansicht gemé&B, daB nur die als individuel-
le Einzelne existierenden Dinge, d.h. die Dinge wie sie von
den Sinnen wahrgenommen werden, Realitdt haben, beson-
deren Wert auf die Erkenntnis, wie sie unmittelbar aus der
sinnlichen Anschauung hervorgeht.

Diese 'intuitive Erkenntnis' bezeichnete er als 'eine sol-
che Erkenntnis der Sache, durch welche gewuBt wer-
den kann, ob eine Sache sei oder nicht sei, weil wenn
die Sache ist, der Verstand sogleich urteilt, daB sie
sei, wenn er nicht etwa durch Unvollkommenheit je-
ner Erkenntnis verhindert wird.

Auf ahnliche Weise ist die intuitive Erkenntnis eine
solche, welche, wenn solche erkannt werden, deren
ein dem anderen inhdriert, oder ein vom andern
raumlich entfernt ist, oder die sich auf andere Weise
gegeneinander verhalten, sogleich wei3, ob eine Sa-
che inhdriert oder nicht etc.’

Der intuitiven Erkenntnis setzt Occam die abstractive entge-
gen, als 'vermoge welcher von einer betreffenden Sa-
che nicht evident gewuBt werden kann, ob sie sei o-
der nicht sei, und daher abstrahiert die abstractive
Erkenntnis von der Existenz und Nichtexistenz.'

Auch Nichtsinnlichwahrnehmbares, wie unser Wollen und
Empfinden, wird intuitiv erkannt, und so leitet Occam alle
Erfahrung von der Anschauung (Intuition) ab. ">®

156G. 0. Marbach. Lehrbauch der Geschichte der Philosophie. Band 2.
Geschichte der Philosophie des Mittelalters. Leipzig 1841.
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VII.
Am Beispiel der Apfel haben wir das rdumliche Nebeneinander und

das zeitliche Nacheinander von jeweils einzelnen "Apfel-Individuen"
betrachtet und sind der Frage nachgegangen, wie dieses Neben- und
Nacheinander von Individuen zum Allgemeinbegriff "Apfel" zusam-
mengefaBt wurde.

Das gleiche Fragen kénnten wir aber auch auf das konkrete
Individuum selbst anwenden, das sich in unserer werdenden
und vergehenden Welt von Augenblick zu Augenblick an-
dert.'>’

Wir kénnten fragen, welche "Idee"” das Vor- und Nachher des "Indivi-

duums" zusammenfasse.

157 "Entsprechend der Erkenntnis von der Vergdnglichkeit aller Le-
benserscheinungen, die sich innerlich in der Fliichtigkeit der BewuBt-
seinsvorgange, auBerlich in der langsameren, aber ebenso ununter-
brochenen Verdnderung des Kérpers darstellen, vergleicht der Budd-
hist das Dasein mit einem Strome, der seine Quelle in der Geburt und
seine Mindung im Tode hat.

Da aber Geburt und Tod nur Durchgangszustdnde sind, die von einem
Leben zum anderen fliihren, so ist der Strom der kausal zusammen-
hdngenden, kontinuierlichen Lebens- oder richtiger BewuBtseins-
Vorgédnge (in denen allein sich das Dasein darstellt), dasjenige, das
die verschiedenen Existenzen eines Individuums, ebenso wie die ver-
schiedenen Phasen innerhalb eines Lebens, verbindet.

Jeder Augenblick ist genau genommen der Ubergang zu einer neuen
Lebensform, denn in jedem Augenblick stirbt etwas in uns und wird
Vergangenheit, wéhrend zugleich etwas neues geboren wird und in
Erscheinung trittt. Der Ausdruck fir Geburt, oder richtiger 'Wiederge-
burt', ist patisandhi, was wértlich 'Wiedervereinigung' bedeutet und
hier nicht im physiologischen, sondern im psychologischen Sinne zu
verstehen ist.

Der Ausdruck fir Tod ist cuti, was wértlich 'Abschneiden' bedeutet.
Die 'Wiedervereinigung' besteht also in den zu einer neuen 'Quelle’
gesammelten und wieder zutagetretenen Elementen des eine Zeitlang
unterirdisch verlaufenden Flusses, der, in seinem sichtbaren Laufe
wie 'abgeschnitten' im Boden verschwand, um an anderer Stelle wie-
deraufzutauchen."

Lama Anagarika Govinda. Die psychologische Haltung der frihbudd-
histischen Philosophie und ihre systematische Darstellung nach der
Tradition des Abhidharma. Zirich 1961. (Wiesbaden o. J., S.169).
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Was ich hier fir das "Apfel-Individuum" angedeutet habe, kénnten
wir genau so gut flir den einzelnen Menschen tun.

Der Mensch begreift sich aber nicht nur von auBen, wie wir
den Apfel begreifen, sondern er kennt sich auch aus der
Selbstwahrnehmung von innen her.

Das in der Zeit fortschreitende "Ich" ist in dieser Sicht gewisserma-
Ben der Allgemeinbegriff fir mich, der mein Gestern, mein Jetzt
und meine Zukunft unverandert begleitet, obwohl ich als konkretes
Individuum mich von Augenblick zu Augenblick verandere, mich zu-
mindest aber anders gebe.

Das "Ich" ist sozusagen der mein Vergehen (bergreifende
Allgemeinbegriff der kontinuierlichen Folge meines "Hier und
Jetzt".

Dieser Allgemeinbegriff "Ich" dibergreift und begreift meine ge-
schichtliche Bewegung (mein Leben) und komprimiert es "zum Ein-
namigen".

Da ich nicht nur als "Selbst" im "Hier und Jetzt" in der Welt seiend
bin, sondern mich auch als "Ich", als einen mein Vergehen Uber-
greifenden (mein Sein zum Tode Ubergreifenden) Allgemeinbegriff
habe, bin ich intentional gerichtet auf all das hin, was das "Ich”
gewesen ist, hatte sein kénnen, noch werden wird und kdnnte.

Dieses "einnamige" Allgemeine des individuellen "Ich” ist
also "intentional”. Es faBt und begreift Seiten von mir, die
im "Hier und Jetzt" sowie im konkreten Kontext verborgen
sind und nicht erscheinen.

Dem "einnamigen Individuum Mensch"” ist der Allgemeinbegriff "Ich"

in zweifacher Hinsicht gegeben:

e cinerseits als denkbares "conceptus mentis"”, wie es auch
der Begriff des Individuums "Apfel" flr uns sein kann, (als
eine komprimierte Verganglichkeit, als mein "Sein zum To-
de"158)

158 Heidegger merkte hierzu an: "Der Tod im weitesten Sinn ist ein
Phdnomen des Lebens. Leben muB verstanden werden als eine Seins-
art, zu der ein In-der-Welt-sein gehért. .....
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e andererseits aber auch als praktische intentionale Leben-
digkeit selbst (als flussiges "In der Welt sein”).

So gibt es flr das Individuum "Mensch" eine:

e mentale Intentionalitat als ein "Vorstellung-von-sich-
haben”,

e und eine praktische Intentionalitat als seiende Bewegung
des Selbstseins, als Lebendigkeit des Seins.

VIII.
Der Allgemeinbegriff "Ich” umgreift aber nicht nur das, was ich

"wirklich" war, was ich "wirklich" bin und sein werde, sondern als

Innerhalb der einer Ontologie des Lebens vorgeordneten Ontologie
des Daseins ist wiederum die existenziale Analyse des Todes einer
Charakteristik der Grundverfassung des Daseins nachgeordnet.

Das Enden von Lebenden nannten wir Verenden. Sofern auch das Da-
sein seinen physiologischen, lebensméBigen Tod 'hat', jedoch nicht
ontologisch isoliert, sondern mitbestimmt durch seine urspringliche
Seinsart, das Dasein aber auch enden kann, ohne daB es eigentlich
stirbt, andererseits qua Dasein nicht einfach verendet, bezeichnen wir
dieses Zwischenphdnomen als Ableben.

Sterben aber gelte als Titel fur die Seinsweise, in der das Dasein zu
seinem Tode ist. Danach ist zu sagen: Dasein verendet nie. Ableben
aber kann das Dasein nur solange, als es stirbt. .....

Eine 'Typologie' des 'Sterbens' als Charakteristik der Zustdnde und
Weisen, in denen das Ableben 'erlebt’ wird, setzt schon den Begriff
des Todes voraus. Uberdies gibt eine Psychologie des 'Sterbens eher
AufschluB dber das 'Leben' des 'Sterbenden' als Uber das Sterben
selbst. .....

Die ontologische Analyse des Seins zum Ende greift andererseits kei-
ner existentiellen Stellungnahme zum Tode vor. Wenn der Tod als
'Ende’' des Daseins, das heiBt des In-der-Welt-seins bestimmt wird,
dann fallt damit noch keine ontische Entscheidung dartiber, ob 'nach
dem Tode' noch ein anderes, hbheres oder niedrigeres Sein méglich
ist, ob das Dasein 'fortlebt' oder gar, sich 'iberdauernd’, 'unsterblich’
ist. .....

Die existenziale Problematik zielt einzig auf die Herausstellung der
ontologischen Struktur des Seins zum Ende des Daseins"

Aus :Martin Heidegger. Sein und Zeit. Tubingen 1993. S. 246f.
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freie Offenheit auch das, was mir "nicht unmoglich” war, "nicht
unméglich" ist und "nicht unméglich” sein wird.

Er umfaBt auch die "Wahrscheinlichkeiten” meiner Chan-
cen und Gefahren, die sich nicht realisieren, und macht mir
ein "offenes aber doch begrenztes Feld" der eigenen Kom-
petenz sichtbar.

Weil das so ist, daB der Begriff "Ich"” nicht nur das umgreift, was
wirklich war, ist und sein wird, sondern auch das, was "wahrschein-
lich" ist, also "graduell nicht unméglich" ist, kann man sich liber

sich ganz erheblich tauschen.

Deshalb ist es gut, damit kein Dinkel und keine Panik ent-
stehen, sich im Sinne Occams klar zu werden, daB ein All-
gemeinbegriff, und eben auch der Begriff "Ich"”, ein "concep-
tus mentis" ist.

Wer da anderer Meinung ist, lauft, mit Buddha gesprochen,
Gefahr, "verblendet” zu sein und einem "Ich-Wahn" auf-
zusitzen.

Einem "Ich-Wahn" sitzt auf, wer den Allgemeinbegriff "Ich"
nicht als "nomen", sondern als Realitét betrachtet.'*®

159 Ernst Lothar Hoffmann (Lama Anagarika Govinda) schrieb hierzu:
"Die anicca-Idee verleugnet jedoch nicht die 'Existenz' der Dinge,
sondern nur ihre Dauer, und in gleicher Weise proklamiert die anatta-
Idee nicht, daBB es kein 'Selbst' gibt, sondern nur, daB es kein unver-
dnderlich-dauerndes Selbst gibt, das als eine separate Einheit ewig
fortdauert.

In Wirklichkeit ist es gerade die anatta-Idee, welche die Méglichkeit
der Entwicklung und des Wachstums des Individuums garantiert, in-
dem sie demonstriert, daBB das 'Ich' oder 'Selbst' nicht eine absolute
GréBe ist, sondern eine Bezeichnung fur die relative Begrenzung, die
das Individuum entsprechend seines Erkenntnisstandes sich selbst
schafft.

Der primitive Mensch empfindet den Koérper als sein 'Selbst', der
mehr entwickelte seine seelischen und geistigen Funktionen. Der
Buddha betrachtet jedoch weder Kérper noch Geist als sein 'Selbst’,
da er ihre Relativitdt und ihre bedingte Entstehung kennt. .....

Somit macht die anicca-Idee die Welt nicht weniger wirklich, sondern
zeigt im Gegenteil, daB die Welt ausschlieBlich im Wirken besteht.
Nirgends kann es Stillstand geben, nirgends Begrenzung. Nichts exis-
tiert fur sich selbst oder in sich selbst.”
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Dieser Irrtum kann leicht dazu fuhren, in sich selbst eine
von der "Materie", eine vom "Grund''®? des Seienden iso-
lierbare "Substanz", ein "Ego", suchen und pflegen zu
wollen.

Jean Paul'®! brachte die Vereinzelung des "Ich" treffend zum Aus-
druck. Er schrieb:

"Die Menschen leugnen mit ebensowenig Gefiihl das gottli-
che Dasein, als die meisten es annehmen.

Sogar in unsere wahren Systeme sammeln wir immer nur
Wérter, Spielmarken und Medaillen ein, wie geizige Minzka-
binetter - und erst spéat setzen wir die Worte in Gefiihle um,
die Minzen in Gendusse.

Man kann zwanzig Jahre lang die Unsterblichkeit der Seele
glauben - erst im einundzwanzigsten in einer groBen Minute
erstaunt man Uber den reichen Inhalt dieses Glaubens, lber
die Warme dieser Naphtaquelle.

Ebenso erschrak ich Uber den giftigen Dampf, der dem Her-
zen dessen, der zum erstenmal in das atheistische Lehrge-
baude tritt, erstickend entgegenzieht.

Ich will mit geringeren Schmerzen die Unsterblichkeit als die
Gottheit leugnen, dort verlier ich nichts als eine mit Nebeln
bedeckte Welt, hier verlier ich die gegenwértige, ndmlich die
Sonne derselben, das ganze geistige Universum wird durch
die Hand des Atheismus zersprengt und zerschlagen in zahl-
lose quecksilberne Punkte von Ichs, welche blinken, rinnen,
irren, zusammen und auseinanderfliehen, ohne Einheit und
Bestand. "'%?

Lama Anagarika Govinda. Die psychologische Haltung der frihbudd-
histischen Philosophie und ihre systematische Darstellung nach der
Tradition des Abhidharma. Zirich 1961. (Wiesbaden o. J., S.188).
180y gl. Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst. Diesseits und jenseits des
Gestaltkreises. Hamburg 1997.

181 Johann Paul Friedrich Richter, genannt Jean Paul (1763-1825).

162 jJean Paul. Rede des toten Christus vom Weltgebdude herab daf
kein Gott sei. Tubingen und Stuttgart 1947.
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Projektpapier Nr. 10
MuDo

(20. 02. 1999)
I.
"MuDo" ist der "Weg der Achtsamkeit". Ich folge dem Verstandnis von

"Achtsamkeit"”, wie es von Nyanaponika'®® dargestellt und es bereits
von Elsa Gindler'®* in die Leibeserziehung eingebracht wurde.

Das Wort "MuDo" verwende ich im Sinne von Jae Hwa Kwon'®®, der
sich bemihte, den "Weg der Krieger” ("Bu-Do") aus der Sicht des
Zen-Buddhismus zu erlautern.

Der Zen-Buddhismus hat verschiedene ferndstliche Bewegungskiinste
gepragt. Das japanische Wort "Zen", mit dem diese Richtung des
Buddhismus bezeichnet wird, leitet sich vom chinesischen Wort
"Chan" ab, das eine Umbildung des Sanskritwortes "dhyana", bzw.
des Paliwortes "jhana" darstellt, was "Versenkung" bzw. "Vertiefung"
(jhana) bedeutet.

Diese Richtung des Buddhismus wurde der Legende nach von dem
nach China eingewanderten buddhistischen Moénch Bodhidharma
(chin. Tamo, jap. Daruma) begrindet und soll eine Verbindung der
buddhistischen Lehre der "Leerheit" (sunnata), die besonders Nagar-
junal®® herausgearbeitet hat, mit dem Taoismus (im Sinne der Ge-

danken des Lao-tse) bilden, wie er im Tao Te King*®” niedergelegt ist.

163 Nyanaponika. Geistestraining durch Achtsamkeit. Konstanz 1970.
164 Elsa Gindler. Die Gymnastik des Berufsmenschen. In: Gymnastik.
Jg. 1. Karlsruhe 1926.

Heinrich Jacoby (Sophie Ludwig Hrsg.). Jenseits von 'Begabt' und
'Unbegabt' - ZweckmaBige Fragestellung und zweckmaBiges Verhal-
ten - Schlissel zur Entfaltung des Menschen.. Hamburg 1994.

165 Jae Hwa Kwon. Zen-Kunst der Selbstverteidigung - Taekwon-Do -
Karate. Bern/Minchen/Wien 1976.

166 Dem Problem, (iber die "Leere" etwas zu sagen, hat sich Nagarju-
na gestellt. Er lebte vermutlich im zweiten, bzw. dritten Jahrhundert
nach Christus und gilt als der 14. Patriarch der indischen Linie des
spateren Zen-Buddhismus. Im Zen werden nichtsprachliche Wege ge-
sucht, die "Leere", Gber die schwer etwas zu sagen ist, wortlos durch
"direktes Hindeuten" zu treffen, wozu sich unter anderen die Bewe-
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Der Weg (Pfad) des Buddhismus ist mehrstufig und beginnt bei ganz
einfachen Ubungen. In den ersten Stufen wird in der Sammlung
(samadhi) vorangeschritten, um dann die Stufen der Vertiefung
bzw. Versenkung (jhana) zu erreichen.

Die Versenkung (Vertiefung, jhana) soll gewissermaBen in schauen-
der BewuBtheit'®® mit der "Leere" (sunnata) bzw. mit dem Tao be-
kannt machen, was aber nicht bedeutet, daBB dieses in einem Be-
wubBtsein auch als Wissen, bzw. mit dem Verstand als "Gedanke
gefaBt” (vitakka) und mit der Vernunft im "diskursiven Denken" (vi-

t1%° wird.

cara), auch erkann
"Samadhi" bedeutet wortlich "Fest-zusammen-gefligtsein” also

Sammlung, Konzentration im Sinne des Gerichtetseins des Geistes

gungskiinste besonders eignen. Uber die Philosophie des Nagarjuna
vgl.:

Max Walleser (Ubers.). Madhyamika-Sastra. Die Mittlere Lehre des
Nagarjuna. Nach der tibetischen Version Ubertragen. Heidelberg
1911.

Max Walleser (Ubers.). Die Mittlere Lehre des Nagarjuna. Nach der
chinesischen Version Ubertragen. Heidelberg 1912.

Max Walleser (Ubers.) Prajnaparamita - Die Vollkommenheit der Er-
kenntnis. Nach indischen, tibetischen und chinesischen Quellen. G&t-
tingen/Leipzig 1914.

167 Lao-Tse. (Ubers. Giinther Debon). Tao-Te-King. Das heilige Buch
vom Weg und von der Tugend. Stuttgart 1961.

168 "BewuBtheit" wird hier mit "Leere” (Formlosigkeit) zusammenge-
dacht, die einem Spiegel gleich die "Méglichkeit des Wissens"” dar-
stellt: dies im Unterschied zum "BewuBtsein" als "Wirklichkeit des
Wissens” und der "Willkur" als das "selbstbestimmte Umsetzen des
Wissens".

Vgl. mein Projektpapier Nr. 3: BewuBtsein, Willkiir und BewuBtheit im
'Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining'. (Hamburg 03. 12. 1998)
sowie Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst. Diesseits und jenseits des
Gestaltkreises. Hamburg 1997.

169 zur Unterscheidung von "kennen" und "erkennen" vgl. HORST
TiwALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewegung und Wis-
senschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwissenschaft". Band
2 der Schriftenreihe des Instituts flir bewegungswissenschaftliche
Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-5.
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auf ein Objekt. "Samadhi" meint auch die "Einspitzigkeit des Geis-
tes" (citt ekaggata).

Bei der Sammlung geht es vom Anfang an um die Ganzheit
des BewuBtseins, bei der Vertiefung dagegen um das Lo-
sen des BewuBtseins von der BewuBtheit, bzw. um das
Entwinden von BewuBtsein und BewuBtheit.

II.
Wenn man sich konkret um Konzentration auf ein Objekt bemiht,

wird einem beim Uben bald ein wesentlicher Unterschied innerhalb
des Prozesses des Konzentrierens deutlich: es zeichnen sich zwei
Schwerpunkte ab, die jedoch eine komplementéare Einheit bilden.

e Zum einen erlebt man ein Konzentrieren des BewuBtseins
auf ein Objekt. Dieses Bemuhen erscheint im Extrem als
ein fixierendes Anstarren. Dieses wird als Versuch erleb-
bar, um das Objekt herum, bzw. um die erscheinende Qua-
litdt des Objektes, eine harte Grenze zu ziehen.

o Dabei wird willentlich alles auszublenden gesucht,
was auBerhalb dieser Grenze liegt. Dieses AuBerhalb-
liegende versinkt dann im "Nichts"*”°. AuBenstehen-
den erscheint man in diesem Bemihen um Konzent-
ration als "geistesabwesend".

o In diesem Verfahren ist das BewuBtsein nicht durch
eine Qualitat akzentuiert, sondern es ist aus- und
eingegrenzt.

o Das so durch eine Grenze "zusammengebundene
BewuBtsein wird (bei diesem ein- und ausgrenzenden
Bemuhen) durch all das andere bedroht, was das
Konzentrationsobjekt zwar selbst nicht ist, ihm aber
seine Form gibt. Dieses Andere versucht sich, das
Eingegrenzte "definierend”, Uber die willklrliche
"Grenze" ins BewuBtsein zu schieben. Dadurch ent-
steht, wenn das Starren durchbrochen wird, ein
oszillierendes Flattern des BewuBtseins, das auch als

n

170 Zur Unterscheidung von "Leere” und "Nichts", sowie zum Zusam-
menhang von “Nichts" und "Grenze" vergleiche mein Projektpapier
Nr. 14: Das 'kraftschlissige' Bewegen im 'Gewandtheits - und Acht-
samkeitstraining. Hamburg, 06. 05. 1999 sowie HORST TIwALD: ,Im
Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewegung und Wissenschaft. Phi-
losophische Grundlegung der Sportwissenschaft". Band 2 der Schrif-
tenreihe des Instituts fiir bewegungswissenschaftliche Anthropologie
e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-5..
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zillierendes Flattern des BewuBtseins, das auch als
"Schwanken" bezeichnet wird.

e Zum anderen kann man eine Konzentration des BewuBt-

seins im Konzentrationsobjekt erleben. Dieses Konzent-
rieren erscheint als ein durch die Qualitat des Konzentra-
tionsobjektes akzentuierter und nicht als ein aus- und
eingrenzender ProzeB3. Bei dieser Konzentration ist man
mit dem BewuBtsein in der Qualitat des erscheinenden
Objektes und unterscheidet im Objekt. Man setzt die
Qualitat zur inneren Form, zu einem "Muster von Unter-
schieden”, aktiv auseinander.
Hier wird die akzentuierte "Eingipfeligkeit" (ekaggata)
des BewuBtseins aber ebenfalls bedroht, denn es gibt
dann bald nichts mehr, was nicht zum Konzentrationsob-
jekt, bzw. zur aktuellen Erlebenssituation, assoziativ da-
zugehort. Die ganze Welt spiegelt sich in der Qualitat des
Konzentrationsobjektes, bzw. im aktuellen Erleben. Dies
verleitet dazu, mit der Konzentration abzudriften und vom
"Hundertsten ins Tausendste” zu kommen, und letztlich
ebenfalls zu "schwanken”.

Die "eingipfelige” Sammlung (Konzentration) des BewuBtseins, die
auch als "Geistesgegenwart" bezeichnet wird, ist daher nur zu er-
reichen, wenn in der Komplementaritat dieser beiden unterschiedli-
chen Prozesse "Gleichgewicht" erreicht wird. Dieses "Gleichgewicht"
pragt die "Sammlung"” aber nicht als starren Zustand, sondern es
erscheint als ein auBerst bewegliches Balancieren, als "relative Ru-
he”171.

Beim buddhistischen Bemuihen um Erlésung (bzw. Erléschen) schlieBt
sich an die "angrenzende Sammliung", als Ubergang zur "Vertiefung"
(Versenkung), die "volle Sammlung" an.

Hier gibt es wiederum zwei unterschiedliche Zielrichtungen:

e entweder versucht man sich in der Versenkung immer wei-
ter von der Welt zu lésen, um das sog. Nirwana (wortl. 'das
Erléschen') zu erreichen;

171 Zur "relativen Ruhe" vergleiche mein Projektpapier Nr. 12: Bewe-
gung und Pulsation im 'Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining' -
Zur Erinnerung an Friedrich Engels. Hamburg 23. 04. 1999.
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e oder man versucht, wie im Zen-Buddhismus, im Erleben des Satori
mit einer verwandelten Konzentration (Sammlung) wieder in die
konkrete Welt einzutreten.

In diesem Sinne forderte Daisetz Taitaro Suzuki:

"Satori muB sich inmitten der Unterscheidung entfalten. E-
benso wie es Zeit und Raum und ihre Begrenzungen Uber-
steigt, ist es auch in ihnen."

"Das Satori steht fest auf der absoluten Gegenwart erbaut,
auf dem Ewigen Jetzt, in dem Zeit und Raum zusammenge-
wachsen sind und sich doch zu unterscheiden beginnen."

"Satori wird erlangt, wenn die Ewigkeit in die Zeit eindringt
oder in die Zeit eingreift."’?

Jae Hwa Kwon stellt dies aus der Sicht des Taekwondo so dar:

"Die Gesamtheit aller Do-Systeme, die den Gedanken des
Taekwon-Do als letztes Ziel haben, ndmlich die Erreichung
des Satori, wird Mu-Do, (Bu-Do) genannt.

Im einzelnen unterscheiden sich diese Systeme aber oft
sehr, nur ihre &uBerliche Gestaltung des Do gleicht sich
insofern, als eben auch die Idee der Konfrontation mit der
Umwelt ein Hilfsmittel zur Erreichung des Satori ist." ">

Das sogenannte "Satori” (das Befreiungs- bzw. Erleuchtungserlebnis
im Zen) ist kein sakrales Hinaustreten aus der Welt, sondern ein
ganz profanes Hineintreten in die Welt. Es ist nicht ein Ergreifen
eines formlosen "Inhalts” jenseits der Welt der "Formen", sondern
gerade umgekehrt:

Das "Satori" ist das Ergreifen des formlosen "Inhalts" in der
"Form".

Es ist das Ergreifen der "Freiheit" in der "Ordnung"” und das Erleben

der Einheit von "Ordnung und "Freiheit™’*. Im "Satori" wird der Zu-

172 Daisetzt Teitaro Suzuki. Leben aus Zen. Miinchen-Planegg 1955.
173 Jae Hwa Kwon. Zen-Kunst der Selbstverteidigung - Taekwon-Do -
Karate. Bern/Minchen/Wien 1976. S. 100.

174 Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst - Diesseits und jenseits des
Gestaltkreises. Hamburg 1997.
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stand der sog. "Leere"” erreicht. Das BewuBtsein ist dann zwar "leer"
an "Formen", aber es ist eine "Fiille" existenziellen Inhalts er-
lebbar. Dieser Zustand ist Grundlage einer unmittelbaren intutiven

Beziehung zur Welt.

"Die Geisteshaltung, die Buddha vorgeschrieben hat und die
nach seiner Ansicht allein zur wahren Schau befdhigt, soll
erreicht werden.

Erst dieser Zustande vélliger 'Leere’, der ungemein schwie-
rig ist und den sich die Europder gar nicht vorstellen kén-
nen, stellt den Ausgangspunkt fir das wahre Erkenntnis-
vermdgen dar, das héher ist als das Denken und alle sonst
gebrauchten Urteilsmittel.

Es kann auf diese véllig verzichten, ist von ihnen génzlich
unabhéngig und wirde von ihnen gestort.

Die Erreichung dieses Zustandes ist 'Satori’', jene wahre und
mit Worten nicht wiederzugebende Einsicht in das Wesen
des Seins, ein unmittelbares Wissen um alle Dinge in der
Weise, daB man véllig mit ihnen eins wird und sie nicht
mehr von auBen, als Zweites beurteilt.

Man ist selbst das Erkannte und alles hat denselben Rang,
es gibt keine Wertung von vorteilhaft und schlecht, hoch
und niedrig, gut oder bése." ..

"Der Zustand der 'Leere' stellt einerseits nicht, wie vielfach
geglaubt wird, im Buddhismus das Ziel des Strebens dar.
Nein, dieser Zustand ist die Grundlage erst allen Handelns,
Denkens, allen Aufenthalts in dieser Dimension.

Erst wer diese Basis erreicht hat, kann von ihr ausgehend in
Ubereinstimmung mit den kosmischen Gesetzen zum Wohle
seiner Entwicklung sich im Seienden befinden.

Andererseits ist der diesen Zustand Erlebende angefullt mit
der Unendlichkeit des Absoluten, oder wie immer man es
bezeichnen will."”>

Horst Tiwald. Die Kunst des Machens oder der Mut zum Unvollkom-
menen - Die Theorie der Leistungsfelder und der Gestaltkreis im Be-
wegenlernen. Hamburg 1996.

175 Jae Hwa Kwon. Zen-Kunst der Selbstverteidigung - Taekwon-Do -
Karate. Bern/Mlinchen/Wien 1976. S. 11 und S. 20.
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III.
In meinem Buch "Psycho-Training im Kampf- und Budo-Sport" habe

ich diese Sichtweise von Jae Hwa Kwon aufgegriffen, und sein Bem-
hen, das Taekwondo in die Nahe des Zen zu rlicken, so gesehen:

"Die Koreaner weisen mit Recht darauf hin, daB ihre Syste-
me des waffenlosen Kampfes (z. B. Tae kwon do) historisch
ndher der Quelle 'China’ liegen, als z. B. das japanische 'Ka-
rate', und daB sie den gleichen, in der Welt félschlich als ty-
pisch japanisch hingestellten, geistigen Inhalt haben. ...

Sie sprechen dann von 'Mu-do' statt von 'Budo’, was den
geistigen Gehalt direkter und klarer zum Ausdruck
bringt. "¢

Ich habe dann das Prinzip "Judo”, das Jigoro Kano seiner Bewegungs-
kunst zugrundelegte, mit dem Prinzip "Mudo” in Beziehung gebracht.
Far Jigoro Kano war "Judo”

"...der Grundsatz des moéglichst wirksamen Gebrauchs von
Geist und Koérper. ....

Ich gab diesen alles durchdringenden Grundsatz den Namen
Judo'.

So ist Judo in weitem Sinne ein Studium und eine Ubungs-
methode flr Geist und Kérper wie auch fir die Vorschriften
des Lebens und Geschéfts.

Daher kann Judo in einer von diesen Formen studiert und

gelibt werden..."””,

Diesem Prinzip "Judo" stellte ich das Prinzip "MuDo" als "Weg der
Achtsamkeit"” zur Seite:

"Diese beiden Prinzipien, das Prinzip 'Judo’, das vorwiegend
auf Kérper und Wahrnehmen orientiert, sowie das Prinzip
'‘Budo' ('Mudo’'), das vorwiegend auf Wahrnehmen und Den-
ken gerichtet ist, bilden eine untrennbare praktische Einheit,
die mit unterschiedlichen Schwerpunkten methodisch ange-
gangen werden kann.

176 Horst Tiwald. Psycho-Training im Kampf- und Budo-Sport - Zur
theoretischen Grundlegung des Kampfsports aus der Sicht einer auf
dem Zen-Buddhismus basierenden Bewegungs- und Trainingstheorie.
Ahrensburg bei Hamburg 1981.

177 Jigoro Kano. Der Beitrag des Judo zur Erziehung. In: "Budo-ABC"
79/80.
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Letztlich geht es sowohl hinsichtlich der aktuellen Okono-
mie, als auch hinsichtlich der Geistesgegenwart um das
Aufbrechen von Gewohnheiten. "8

Die Klammer dieser beiden Prinzipien bildet die "Einheit von Wahr-
nehmen und Bewegen", wie sie im "Gestaltkreis" von Viktor von

Weizsacker!’® dargestellt wurde.

IV.
Willy Pieter'®® hat zur Wortschépfung "MuDo" angemerkt, daB sich

das chinesische Schriftzeichen fur "Budo"” aus zwei Zeichen zusam-
mensetze. Das erste hatte militarischen Bezug und bedeute "militéri-
sche Kunst".

Das gleiche Schriftzeichen wirde aber, mit der exakt gleichen Be-
deutung, im Koreanischen als "Mu" ausgesprochen.

Das chinesische Schriftzeichen flr die chinesische Aussprache "Mu"
sei dagegen ein anderes, das "Nichts" bedeute.

Dieses chinesische Schriftzeichen wilirde aber im Japanischen eben-
falls mit "Bu" ausgesprochen, hatte dort auch die gleiche Bedeutung
und daher nichts zu tun mit "Budo"” oder "Mudo” im Sinne eines "mili-
tdrischen Weges".

Aus der Sicht von Willy Pieter sei Jae Hwa Kwon offensicht-
lich ein Fehler unterlaufen, wenn er meine, das chinesische
Schriftzeichen flr "Nichts" sei das originale Schriftzeichen
fur "Budo"” oder "Mudo”, denn die Kombination jenes Zei-
chens mit dem Zeichen flUr "Do" bedeute "Tyrannei”,
"ScheuBlichkeit” und "Bosheit".

Ich habe Willy Pieter damals geantwortet, daB3 die "Konstante" in der

Betrachtung von Jae Hwa Kwon nicht der objektive Sachverhalt "Bu-

178 Horst Tiwald. Psycho-Training im Kampf- und Budo-Sport - Zur
theoretischen Grundlegung des Kampfsports aus der Sicht einer auf
dem Zen-Buddhismus basierenden Bewegungs- und Trainingstheorie.
Ahrensburg bei Hamburg 1981.

179 vgl. Viktor von Weizsacker (Hrsg. Peter Achilles u.a.). Gesammelte
Schriften. Frankfurt/Main ab 1986

180 Brief von Drs. Willy Pieter, Den Haag 26. 11. 1981.
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do-Sport" sei, sondern eine fir den Zen typische Idee, die den japa-
nischen Weg der Samurei genau so beeinfluBt habe, wie viele andere
fernostliche Bewegungskinste.

Aus meiner Sicht wolle Jae Hwa Kwon diese Idee historisch verfolgen
und freilegen, da sie seiner Ansicht nach der eigentliche Kern des
"Budo" ("Mudo") war, ist und sein solle.

Jae Hwa Kwons Anliegen sei es offensichtlich, die starke Assoziation
der Worter "Bu" zu "Krieger" und "Do" zu "technisch-methodischem
Verfahren" aufzulésen und auf jene Bedeutung hinzuorientieren, wel-
che die Worter "Mu"” und "Do" im Zen-Buddhismus haben, und daf3

ich dies als ein wichtiges und ernstes Anliege betrachten wirde.

V.
In den vom Zen beeinfluBten Bewegungskiinsten hat der Begriff der

"l eere” ganz zentrale Bedeutung.®!

Die deutschen Ubersetzungen ferndstlicher Texte verleiten
oft dazu, die "Leere"” mit dem "Nichts" gleichzusetzen. Mit
den Wértern "leer”, "nichts”, "ohne", "kein", usw. wird dabei
relativ beliebig umgegangen.

Wir wollen uns dem Verstandnis der “Leere"” annahern, indem wir uns
klar machen, was eigentlich mit "Inhalt”" gemeint ist.

Jede Erscheinung hat zwei Seiten. Sie hat einen "Inhalt"”
und sie hat eine "Form". Beide bilden in der "Erscheinung”
eine untrennbare Einheit.

Der "Inhalt" ist schon der Definition nach das "Gegenteil" zur
"Form". Er ist nicht die differenzierte Struktur der Form, die ja bloB

eine "Form in der Form" ware.

181 Garma C. C. Chang. Mahamudra-Fibel - Einfilhrung in den tibeti-
schen Zen-Buddhismus. Wien 1979.

Max Walleser (Ubers.). Die Mittlere Lehre des Nagarjuna. (tibet.
Vers.) Heidelberg 1911, (chin. Vers.) Heidelberg 1912.

Max Walleser. (Ubers.). Prajnaparamita - Die Vollkommenheit der Er-
kenntnis. Goéttingen 1914.
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Der "Inhalt"” selbst ist formlos, er ist leer an "Form", aber
er ist inhaltliche Fiille.

Oft wird in Ubersetzungen mit dem Wort "Nichts" das bezeichnet, was
wir hier mit "Leere” meinen: die "Leere" als inhaltliche, formlose Ful-
le.

Die "Leere” ist nicht das "Nichts" der Angst und des Zit-
terns. Dieses "Nichts" ist als Erlebnis, im Unterschied zur
"Leere", das Zerbrechen der vom "Inhalt" bereits losgelos-
ten "Form", das Schwinden der abstrahierten "Form".

Dieses Zerbrechen der bereits inhaltlosen "Form" ereignet sich oft
als ein "Loslassen"” von der Sprache. In diesem Falle ist es dann ein
"Loslassen” von einem Sprachgewirr, dem nichts mehr “inhaltlich"
gegenwartig ist, und welches das BewuBtsein nur mehr gefangen
halt.

Dieses "Loslassen” von der vom "Inhalt" bereits losgeldsten, abstra-
hierten Sprache flhrt in das haltlose Erlebnis des "Nichts". In diesem
"Ent-Setzen" scheint dann beides verloren, neben dem "Inhalt" nun
auch die "Form".

Dieses Erlebnis des "Nichts" fuhrt aber, auf dem Weg zum
"Satori", Uber eine intensive orientierungslose Angst hin-
ein in den "Inhalt" der "Form" des "Hier und Jetzt", also
hinein in die Welt der Unterscheidungen.

Es wird dadurch ein realer, unmittelbarer, ein nicht durch Sprache
vermittelter, sondern ein direkter Bezug zum konkreten "Hier und
Jetzt" gewonnen. Nicht jenseits der Welt der Erscheinungen, sondern
mitten in ihr wurzelt dieses Erleben. Die konkrete reale Erscheinung
zeigt sich dann "wie neu"”, nun eben als eine mit "Inhalt" gefiillte
"Form".

Hier ist der "Inhalt” nicht, wie in der Sprache, die "For-
men in der Form". Es wird vielmehr der reale "Inhalt" ge-
genwartig, der definitionsgemalB als "formlos"” bezeichnet
wird.

Im Erleben wird der "Inhalt" als eine "formlose Fille", als
"Leere an Form" erlebt. Der "Inhalt” ist gegenwartiges
"Da-Sein".
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VI.
"MuDo" ist als "Weg der Achtsamkeit”" kein kompensatorischer Weg,

der einen betrublichen und unachtsamen Alltag ausgleichen will. Er ist
keine Ausflucht oder Zuflucht, um dem Leiden des Alltags zu ent-
kommen.

Jedes methodische Uben ist in diesem Weg bloB ein exemplarischer
und vereinfachter Einstieg in das alltagliche Leben selbst. Dort erfolgt
im eigentlichen Sinne das wirksame Training. Das vom Alltag isolierte
Uben ist bloB eine anregende Verdeutlichung.

Ferndstliche Bewegungsklinste sollte man daher nicht als
Ausgleich zum Alltag, sondern als Einstieg in einen zu
verandernden Alltag betrachten.

Das Uben im BogenschieBen, zum Beispiel, sollte sich im Alltag um-

setzen und dort bewahren.

"MuDo" ist nicht orientiert auf vom Alltag isolierte Klinste!

Man kann naturlich der Meinung sein, daB man "MuDo" betreiben sol-
le, um in speziellen Beanspruchungen, sei dies im Sport oder im Be-
ruf, leistungsstarker zu werden. Solche erwlnschte Effekte stellen
sich auch bald ein. Sie férdern den Menschen aber nur eine gewisse
Strecke.

Geht es um besondere Beanspruchungen und Spitzenleis-
tungen, sei es im Sport oder im Beruf, dann wird bald deut-
lich, daB diese nicht mehr isoliert von der im Alltag ausba-
lancierten Personlichkeit zu erbringen sind.

Am Anfang sind, als eine Art "Krisenintervention”, allerdings die meis-
ten Methoden der Persdnlichkeitsentfaltung ein kompensatorisches
Geschehen. Sie bieten einen Ausstieg aus dem komplexen Alttag und
einen von Erfolgen begleiteten Einstieg in eine vereinfachte Situation.

Diese Anfangsphase hat aber ihre "Halbwertszeit", die man
nutzen sollte, um mutig in den Alltag, d. h. in sein konkre-
tes Leben einzusteigen. VerpaBt man diese Selbstvertrau-
en fordernde Chance, dann lauft man Gefahr, sich selbst in
einem "klésterlichen” Uben einzumauern, das dann als
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schitzendes und einkerkerndes "Treibhaus" an die Stelle
des Lebens zu treten sucht.

VII.
Man kann aus einer bestimmten Perspektive die Religionen, hier im

weitesten Sinne aufgefaBt, in zwei Gruppen einteilen:

e erstens in jene, die den Menschen Hilfen geben, ihren Alltag
zu ordnen und die ihr Verhalten leiten; diese Religionen sa-
gen anschaulich was "oben" und was "unten” ist, was "rech-
tens" ist und was wann und wo getan werden sollte; sie ge-
ben dem Alltag eine zweckmaBige und brauchbare Orientie-
rung, sind auf das "Sosein" des Lebens bezogen, wie es
Judentum, Islam und der Konfuzianismus sind, die den Men-
schen auf die Harmonie schaffende Ordnung des Alltags o-
rientieren.

e von diesen unmittelbar der praktischen Orientierung zuge-
tanenen Religionen unterscheiden sich die Lehren von
Buddha, Lao Tse und Jesus. Bei diesen geht es nicht um die
"Form" des zu Machenden, sondern um den "Inhalt". Je-
sus meinte nicht, daB er neue "Formen", neue Ordnungen
und Gesetze bringen wirde, sondern "das Gesetz erfiil-
len" wolle. Es ging ihm nicht in erster Linie um das "Was”,
sondern fundamental um das "Wie" des Tuns einer "Per-

n

son .

Wenn man die erste Gruppe der Religionen verstehen lernen méchte,
dann ist es hilfreich, jene Lander zu bereisen, in denen sie die Kultur
pragen.

Ganz anders verhalt es sich aber bei der zweiten Gruppe, die mehr
oder weniger als Kontrapunkt zur jeweiligen Kultur gesetzt wurden.
Diese Lehren wollten gerade das unsichtbare Gegenteil des "kultu-
rell Sichtbaren"” verdeutlichen. Es sollte hingefiihrt werden zu einer
fundamentalen "personalen Einstellung”. Damit wollte man die
"kulturell herrschende Einstellung" GUberwinden und auch das "kultu-
rell Sichtbare"” verbessern.

Ein Japanaufenthalt und selbst der Besuch aller Zen-Kldster
wlrde einen Europder genau so wenig oder viel dem Zen
naher bringen, wie es einem Japaner nltzen wirde, bei ei-
nem Europaaufenthalt alle christlichen Kirchen und Kldster
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zu besuchen und den christlichen Alltag zu beobachten, um
dem naher zu kommen, was das Anliegen von Jesus war.
Selbst ein intensives Studium der Geschichte des Abendlan-
des wilrde bestenfalls auf- und einleuchten lassen, was
Jesus nicht wollte.
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Projektpapier Nr. 11

Geborgenheit und Schutz

(26. 02. 1999)

I.

Beziehungen zwischen Menschen unterliegen einer Wertung, sie ha-
ben eine "sympathetische Dimension”, die mit den Polen "Sympathie”
und "Antipathie" markiert ist.

"Das Sympathetische ist der weitere Begriff, der beides, das
Trennen und das Einigen, das Fliehen und das Folgen, das
Schrecken und das Locken, also das Sympathische und das
Antipathische umfaBt. ">

"Das Empfinden ist ein sympathetisches Erleben. Im Emp-
finden erleben wir uns in und mit unserer Welt.

Das 'Mit' ist nicht zusammengesetzt aus einem Erlebnisstiick
'Welt' und einem Erlebnisstiick 'Ich’.

Das einheitliche Empfinden entfaltet sich stets nach den Po-
len der Welt und des Ich.

Die Beziehung des Ich auf eine Welt ist im Empfinden eine
Weise des Verbunden-Seins, die von dem Gegeniber des
Erkennens scharf zu scheiden ist."®3

Betrachtet man eine menschliche Gruppe als "System”, als "zusam-
mengesetztes Ganzes", dann stellt sich die Frage, wie in einer
Gruppe, die vorerst nur durch ein "Gegeniber des Erkennens" ge-
pragt ist, ein "Verbunden-Sein" im "Wir-Geflihl" entsteht, das jedem
einzelnen Gruppenmitglied "Geborgenheit” und "Schutz" verspricht

bzw. erwarten laBt.

II.
Ich habe den Menschen einerseits als ein "Holon", als ein urspringlich

vorgegebenes "Ganzes" aufgefaBt, das sich in der organischen Ent-

wicklung "holistisch” auseinandersetzt und organisch gliedert. An-

182 Erwin Straus. Vom Sinn der Sinne. Berlin/Heidelberg/New York

19782.
183 Erwin Straus. Vom Sinn der Sinne. Berlin/Heidelberg/New York

19782.
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dererseits habe ich den Menschen als ein "System" betrachtet, das
als Zusammengesetztes mit der Um- und Mitwelt im "Stoff-, Ener-
gie- und Informationswechsel" wechselwirkend Teile austauscht.

Das Leben ist also gepragt von einer "Komplementaritidt" von "holis-
tischen" und "systemischen" Prozessen, die im Organischen eine kon-
krete Einheit bilden.

III.
In der Beziehung zwischen zwei Personen ist daher einerseits eine

"sympathetische" Beziehung "holistisch” vorgegeben, wie sie uns als
Liebe mit besonderer Klarheit erlebbar ist, andererseits stehen die
Menschen untereinander in einem "systemischen"” Wechselwirken und
bauen in dieser Erfahrung eine "sympathetische"” Beziehung erst auf,
die ebenfalls, entweder in Richtung "Sympathie” oder in Richtung

"Antipathie" gepragt wird.

IV.
Es gibt "holistische" Beziehungen, die als "blutsverwandt" vorgegeben

sind, oder sich als klar "seelenverwandt"” spontan finden. Es Uberwie-
gen aber im gesellschaftlichen Zusammenleben die "systemischen"
Beziehungen, die sich erst im Umgang ergeben, wie zum Beispiel bei
Gruppen am Arbeitsplatz. Will man dort deren Integration férdern,
dann gilt es vorerst, Uber "systemische" Prozesse Beziehung zu ges-
talten, in der Hoffnung, mit der Zeit ein fundamental "holistisches

Wir" der Mitmenschlichkeit "freizuschaufeln".

VI
In einer zusammengesetzten Gruppe von mehreren Personen, die

vorerst nur nebeneinander existieren, bzw. sich nur in Zweierbezie-
hungen finden, kann ein "systemischer" ProzeB entstehen, der die

lose Gruppe zu einer von einem "Wir-Geftiihl" gepragten Gemein-
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schaft gestaltet. Dieser ProzeB wird erleichtert, wenn sich in der

Gruppe eine Bezugsperson herauskristallisiert.

VI.
Eine wesentliche Dimension auch fur Gruppen am Arbeitsplatz ist die

Dimension "Geborgenheit - Schutz". Diese |aBt sich gut am Modell
"Eltern-Kind" erldutern.

Das Kind steht selbst in direkter Beziehung sowohl zur Mutter als
auch zum Vater. Die unmittelbare Gestaltung dieser beiden Relatio-
nen ist flr die Entwicklung des Kindes sehr wichtig - aber nicht hin-
reichend. Das Kind braucht zwar die Zuneigung sowohl von der Mut-
ter als auch vom Vater, aber aus diesen Beziehungen, in denen das
Kind selbst unmittelbar steht, kann es schwer das MaB fiir das
Normale einer Beziehung gewinnen.

Dieses MaB ist aber fundamental wichtig, denn an ihm miBt
das Kind seinen "schlimmsten Fall".

Dieses die "Geborgenheit" definierende MaB gewinnt das
Kind aus der miterlebenden Wahrnehmung der Bezie-
hung zwischen Vater und Mutter.

Das Miterleben des Umganges der beiden Bezugspersonen miteinan-
der ist flir das Kind grundlegend wichtig und gibt ihm sozusagen die
MeBlatte fur die Bewertung seiner eigenen Beziehung zu Vater und
Mutter.

Der flr das Kind miterlebend beobachtbare Umgang der El-
tern miteinander wird flir das Kind zur Norm bzw. zum
Normalen, das es dann zu Ubertreffen sucht.

Dieses Plateau versucht das Kind durch seine eigenen Beziehungen zu
Mutter und Vater etwas zu Ubertreffen.

Es rivalisiert also nicht um Liebe Uberhaupt, sondern bloB
um ein biBchen mehr, als das Kind es als Beziehung der El-
tern untereinander beobachten kann.

Gelingt es dem Kind nicht in jeder Situation, sich dieses "Etwas-

mehr"” zu vergewissern, dann "fallt" es bloB auf die Intensitat
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der "normalen" Liebe der Eltern untereinander zuriick (wenn es
auch "normalerweise" diese Zuneigung erhalt). Das Kind hat daher
keine grundsatzlichen Verlustingste.

Ganz anders gestaltet es sich, wenn das Kind aus dem beobachtbaren
Umgang der Eltern miteinander kein fiir sich selbst akzeptables
MaB erhalten, bzw. ein solches in einer Beziehungskrise der Eltern
nicht mehr beobachten kann.

Das Kind setzt dann ihre eigene Beziehung zu Mutter und Vater in
Bezug zur nun beobachtbaren Kalte der Eltern miteinander.

Das bisher erfolgsorientierte Rivalisieren um "Ein-biBchen-
mehr"” kippt nun um in ein zunehmend miBerfolgsorientier-
tes Meidungsverhalten, das von der Angst bestimmt wird,
in der Beziehung zu den Eltern auch auf das nun veran-
derte Niveau der "MeBlatte" hinunterzufallen.

n

Das Kind versucht in ihrem "Uberlebenskampf" um "Geborgenheit
und "Schutz” nun entweder aggressiv oder mehr passiv bettelnd "auf-
zufallen”.

Das Kind macht sich strategisch "aufféllig". Es erfolgt zum Beispiel
eine Regression auf ein langst passiertes Entwicklungsniveau, etwa
durch Wiedereinsetzen von Bettndssen oder der Babysprache.

Das Kind versucht mit demonstrativ gezeigter Hilfsbedirf-
tigkeit die ohnehin intensive Zuneigung der Eltern zu si-
chern, nicht aber zu steigern.

Ein Mehr an individueller Zuneigung zum Kind reduziert daher die
Auffalligkeiten des Kindes in keiner Weise. Im Gegenteil, ein Mehr an
individueller Zuneigung von Mutter und Vater zum Kind erh6hen so-
gar den Wert dessen, was das Kind zu verlieren flurchtet und damit
auch seine Verlustangst.

Eine Reduzierung der Auffalligkeiten des Kindes wilirde sich
erst einstellen, wenn das Kind wieder eine beobachtbare
MeBlatte bekommt, die ihm "Schutz” und "Geborgenheit"” als
"normal” miterleben und erwarten laBt.
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VII.

e Das positive Gefuhl der "Geborgenheit" bekommt das Kind aus
der miterlebenden Beobachtung des wirksamen Umgangs der
Bezugsoperson/en mit Personen und Situationen, die das Kind
mag, zum Beispiel aus der miterlebenden Beobachtung des Um-
ganges von Mutter und Vater miteinander, die das Kind ja beide
besonders mag.

e Das positive Gefiihl des "Schutzes" bekommt das Kind dagegen
aus der Beobachtung des wirksamen Umganges der Bezugsper-
son/en mit Personen und Situationen, die das Kind nicht mag.

Diese Prozesse hat sicher jeder auch im Freundeskreis erlebt, wo es
ebenfalls wichtig ist, beobachten zu kénnen, wie Freunde mit gemein-
samen Freunden (auch abwesenden) umgehen. Diese Beobachtungen
wirken sich fundamental auf die Freundschaft aus.

Man schafft auch in der Freundschaft kein Mehr an "Geborgenheit”,
wenn man glaubt, einen Freund enger an sich binden zu kénnen, in-
dem man mit gemeinsamen Freunden negativ umgeht, um ein-
schmeichelnden Kontrast zu schaffen, wie es auch in der "Eltern-
Kind-Beziehung" flr das Kind nicht mehr "Geborgenheit” bringt, wenn
die einzelnen Elternteile sich jeweils intensiver als bisher um das Kind

bemuhen.

VIII.
Die Familie hat gegenliber der mehr oder weniger zufalligen Gruppe

am Arbeitsplatz einerseits den Vorteil, auf einem "holistischen"” Pro-
zel3 der Entfaltung einer personalen Beziehung, auf der Liebe, auf-
bauen zu kénnen. Sie muB aber andererseits besondere padagogische
Probleme bewaltigen, zum Beispiel das Problem des Umganges mit
Personen und Situationen, die zwar das Kind mag, diesem aber scha-
den kdénnten, bzw. solchen, die das Kind nicht mag, ihm aber helfen
wollen.

Eine "Uberbehiitung” bringt genau so Probleme, wie sie eine Vernach-

lassigung bringt. Ein extremes Schwanken der beobachtbaren Bezie-
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hung der Bezugspersonen verstort ahnlich, wie eine konstant "heile
Welt" ohne Krisen und ohne flir das Kind beobachtbare Krisenbewalti-

gungen.

IX.
Beim Bilden eines "Wir-Gefiihls" des "Schutzes" und der "Geborgen-

heit" geht es bei zufallig zusammengesetzten Gruppen dagegen von
Anfang an darum, einen "systemischen" ProzeB des Zusammenset-
zens von Zweierbeziehungen zu einem Ganzen in Gang zu bringen.
Hier kann kein Kapital "Liebe”, wie in der Familie, genutzt oder auch
verspielt werden.

Bei einer auf Gemeinschaftsbildung orientierten "Unternehmens-
kommunikation" missen zum Beispiel bereits von Anbeginn gezielt
jene Prozesse initiiert werden, die in der Familie erst auf den Vor-
schuB "Liebe" aufgeschaltet werden. Es ist bereits bei der Anlage die-
ser spezifischen "Unternehmenskommunikation" darauf zu achten,
daB das Herstellen von beobachtbaren Beziehungen wichtiger ist
als das individuelle Intensivieren von Einzelbeziehungen.

n

Es sollte die Norm der "Geborgenheit" und des "Schutzes
als eine Art "Gerechtigkeit" aber auch als eine menschlich
"wohlwollende Abweichung” von der formalen Gerechtig-
keit als "menschlicher Umgang" mit Ausnahmen beob-
achtbar werden,

Ein "normales” Rivalisieren um etwas mehr Zuwendung wird dann im
System auffangbar sein, wahrend im anderen Falle das orientierungs-
lose Kampfen Vereinzelter um ihre Existenz liberhaupt, wie es sich im
sog. "Mobbing" zeigt, das System selbst bedroht.

"Mobbing" bringt als selbstzerstorerischer ProzeB den im
System schwindenden "Schutz"/"Geborgenheit" nur zum
Ausdruck.

Im Unternehmen ist, ahnlich wie in der Familie, nicht das "auffélli-

ge Kind" das zu lésende Problem, sondern das Problem liegt im
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"sichtbaren Umgang" vor allem der Bezugspersonen des Systems mit
ihrem Umfeld.

"Mobbing" ist kein "Problem", sondern bloB ein "Symptom".



184

Projektpapier Nr. 12

Bewegung und Pulsation

Zur Erinnerung an Friedrich Engels
(23. 04. 1999)

I.

Beim Wort "Pulsation” denken wir an den "Puls"” und damit an die Ta-

184

tigkeit des Herzens. Hier handelt es sich um eine mechanische Pul-
sation. Eine andere Art der Pulsation habe ich am Beispiel des At-
mens'® beschrieben. Dort habe ich neben dem pulsierenden Aus-
und Einatmen insbesondere die Pulsation von zwei gegenlaufigen
"Bewegungen der Achtsamkeit" aufgezeigt. Diese Pulsation hangt
eng mit der psychisch relevanten Komplementaritit. von "Offnen”
und "Zentrieren" zusammen.

Auf allen Ebenen der sich immer héher organisierenden Materie tref-
fen wir auf Erscheinungen der Pulsation.

Auch in unserem menschlichen Dasein 6ffnen wir uns immer
wieder und Uberschreiten uns, d.h. wir transzendieren uns
zur Welt, zum Kontext hin.

Wir grenzen uns aber auch wieder vom Kontext ab und zentrieren uns
auf uns selbst. In diesem Verweilen in uns finden wir als Individuali-
tat unsere Identitat und unser SelbstbewuBtsein. Unsere Identitat
finden wir aber nur deshalb, weil wir uns immer wieder zum Kontext
hin liberschreiten.

So meinte Friedrich Engels:

184 Der Philosoph Friedrich Engels (1820-1895) ist insbesondere durch
seine Zusammenarbeit mit Karl Marx (1818-1883) bekannt gewor-
den. Seine Arbeiten Uber 6konomische und sozialphilosophische Fra-
gen verdecken leider seine groBe Bedeutung flr die Grundlegung ei-
ner modernen Bewegungswissenschaft.

185 vgl. mein Projektpapier Nr. 6 Atmen und Achtsamkeit im 'Ge-
wandtheits- und Achtsamkeitstraining'. Hamburg 14. 12. 1998.
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"daB die Identitdt mit sich von vornherein den Unterschied
von allem andern zur Ergdnzung nétig hat, ist selbstre-

dend nl186

Erst dadurch, daB sich der Mensch in seiner Pulsation selbsttatig (-

berschreitet und sich im Kontext realisiert, entsteht die Mdéglichkeit

der Selbstorganisation. Bereits vor Uber hundert Jahren schrieb

Friedrich Engels:

"Naturwissenschaft wie Philosophie haben den EinfluB der
Tatigkeit des Menschen auf sein Denken bisher ganz ver-
nachlassigt.

Sie kennen nur Natur einerseits, Gedanken andererseits.
Aber grade die Veranderung der Natur durch den Men-
schen, nicht die Natur als solche allein, ist die wesentliche
und nédchste Grundlage des menschlichen Denkens, und im
Verhéltnis, wie der Mensch die Natur verdndern lernte, in
dem Verhéltnis wuchs seine Intelligenz." %’

Die Natur wirkt immer als Reiz auf den Menschen ein, aber dieser

wirkt in der Pulsation auf sie zurlick. Es geht daher darum, dieses

Geschehen als ein einheitliches Ereignis zu sehen und nicht zu ver-

gessen,

"daB der Mensch auch auf die Natur zurickwirkt, sie verén-

dert, sich neue Existenzbedingungen schafft."%®

"Der Mensch ist das einzige Tier, das sich aus dem bloB tie-
rischen Zustand herausarbeiten kann - sein Normalzustand
ein seinem BewuBtsein angemessener, von ihm selbst zu

schaffender. "%’

185 Friedrich Engels. Dialektik und Naturwissenschaft. In: Dialektik
und Natur. Marx-Engels Archiv. (Hrsg. D. Rjazanov). II. Bd. Frankfurt
1927. S. 158.

187 Friedrich Engels. Dialektik und Naturwissenschaft. In: Dialektik
und Natur. Marx-Engels Archiv. (Hrsg. D. Rjazanov). II. Bd. Frankfurt
1927. S. 165.

188 Friedrich Engels. Dialektik und Naturwissenschaft. In: Dialektik
und Natur. Marx-Engels Archiv. (Hrsg. D. Rjazanov). II. Bd. Frankfurt
1927. S. 165.

189 Friedrich Engels. Dialektik und Naturwissenschaft. In: Dialektik
und Natur. Marx-Engels Archiv. (Hrsg. D. Rjazanov). II. Bd. Frankfurt

1927.S. 175 f.



186

Hier ist aber nicht nur das mechanische Wechselwirken des Men-
schen mit der Natur gemeint, denn die

"mechanische Bewegung erschopft die Bewegung Uberhaupt
nicht.

Bewegung ist nicht bloB Ortsverdnderung, sie ist auf den
(ibermechanischen Gebieten auch Qualittsverdnderung"°.

"Die Bewegung der Materie aber, das ist nicht bloB die grobe
mechanische Bewegung, die bloBe Ortsverdnderung, das ist
Wérme und Licht, elektrische und magnetische Spannung,
chemisches Zusammengehn und Auseinandergehn, Leben
und schlieBlich BewuBtsein. "’

Bewegung ist Veranderung uUberhaupt, und:

die Pulsation ist die Erscheinungsform der Bewegung, wo-
bei sie im weitesten Sinne als "Richtungsanderung einer
Bewegung" erscheint.

Die ausdehnende, sich weitende und raumaufspannende Bewegung
kehrt sich in der Pulsation immer wieder zu einer sich verengenden
und raumverkleinernden, bzw. begrenzenden Bewegung um.

Die Pulsation ist die Erscheinungsweise der Bewegung, sie
ist aber nicht das Wesen der Bewegung. Pulsation setzt
Bewegung voraus, erklart sie aber nicht.

Bei der Pulsation geht es um das Zusammenspiel der beiden funda-
mentalen Bewegungsformen, des "Raum oéffnend ausdehnenden
Bewegens" und des "Raum zentrierend grenzsetzenden Bewe-
gens"%?, die selbst wiederum bloB zwei Seiten einer komplementéa-

ren Einheit darstellen.

190 Friedrich Engels. Noten zum 'Anti-Diihring'. In: Dialektik und Na-
tur. Marx-Engels Archiv. (Hrsg. D. Rjazanov). II. Bd. Frankfurt 1927.
S. 232.

191 Friedrich Engels. Alte Einleitung zur 'Naturdialektik'. In: Dialektik
und Natur. Marx-Engels Archiv. (Hrsg. D. Rjazanov). II. Bd. Frankfurt
1927. S. 253.

192 ygl. mein Projektpapier Nr. 2: Natur und Kunst im 'Gewandtheits-
und Achtsamkeitstraining'. Hamburg 30. 11. 1998.

und HoORsT TiwALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewegung
und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwissen-
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Die Pulsation erscheint somit als das sich stindig Andern
einer Bewegung. Sie ist dabei, als Andern, das "Bewegen
der Bewegung".

Das Andern kann zum Beispiel die Richtung der Bewegung betreffen,

was bei einem Pendel deutlich im Vordergrund steht. Sie kann aber
auch (wie eine Welle) als ein in der Richtung fortlaufendes Pulsieren
der GroBe der Geschwindigkeit erscheinen. Dies sind alles Bilder,
denen als Modell eine mechanische Bewegung zugrundeliegt. Die
mechanische Bewegung ist aber, wie schon angemerkt, bloB eine
Form der Bewegung.

Ein allgemeineres Bild gibt das chinesische Symbol von Yin und Y-
ang, das ebenfalls das Pulsieren zu formalisieren sucht.

So gibt es viele Bilder fur das Ratsel der Pulsation. Es geht in ihnen
meist um ein "Umschlagen ins Gegenteil” und um das "Ausei-
nandersetzen" einer komplementaren Einheit in ein "Feld", das
sich zwischen zwei auseinandergesetzten "Polen" aufspannt, die
selbst wieder (ebenfalls als Bewegung aufgefaBt) irgendwann in ihr

|"

Gegenteil "umschlagen”.

Es gibt aber auch Bilder, bei denen sich aus einer Einheit zwar zwei
Pole auseinandersetzen, dabei aber keine ausbalancierte Spannung
erzeugen. Mit diesen Fallen soll die Dominanz eines Poles verdeutlicht
werden, der (wiederum als Bewegung) zum Umschlagen verurteilt ist,
wodurch dann das Gegenteil das Ganze dominiert. Dieses Bild liegt
zum Beispiel Modellen zugrunde, die veranschaulichen, wie im dia-
lektischen Geschehen die These in die Antithese umkippt, die, zur
Synthese erneut umkippend, ein héheres Niveau erklimmt, wobei die
Synthese sich dann wiederum als These setzt und sich zur Antithe-
se, ein "Erkenntnisfeld" aufspannend, auseinandersetzt.

So erzeugt in diesem dialektischen Geschehen das Ausei-
nandersetzen immer wieder ein "spannendes Feld", eine

schaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir bewegungswissen-
schaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-5.
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Weite, die sich in ihrem Sprung zur Synthese wiederum zu
einer engen Einheit mit "relativer Ruhe" zusammenballt.

Es lassen sich Pulsationen in den verschiedenen Dimensionen der Na-
tur aufdecken. Allen ist gemeinsam das verbiegende oder umkeh-
rende "Bewegen der Bewegung".

Der revolutionar erscheinende abrupte Richtungswechsel einer Be-
wegung kann aber auch permanent gedacht werden. Es kann auch
ein Modell erstellt werden, in dem sich die Richtung einer stetigen
Phase der Bewegung nicht plotzlich umkehrt, sondern die Bewe-
gungsrichtung laufend etwas gedandert, also bewegt wird.

Wir gelangen in diesem Modell dann zu Kurven, zum Beispiel
zum Kreis, zur Ellipse, zur Spirale oder zur Schraubenlinie,
als einer evolutionaren Pulsation im Unterschied zu einer
revolutionaren, wie sie uns durch das Bild des Pendels
veranschaulicht wird.

Beim Pendel gibt es zwei "Punkte der Richtungsumkehr"”, in denen

die Bewegung scheinbar zur Ruhe kommt.

Diese "Ruhe der Umkehr" erscheint aber nur deshalb als
Ruhe, weil wir unterstellt haben, daB der Aufhangepunkt
des Pendels in Ruhe ist.

Dies ist aber nirgends der Fall. Somit ist bei jedem Pendel nur "relati-
ve Ruhe" (zwischen zentralem Aufhangepunkt und Umkehrpunkten)
erreichbar. Objektiv bewegt sich das pendelnde Objekt immer ent-
lang einer einzigen "rickldufigen Kurve ohne Ecken”.

An diesem Modell kdnnen wir erkennen, dal3 Pulsation "re-
lative Ruhe" schafft und daB diese "relative Ruhe" eine
Einheit von "Bewegung"” und "Bewegen der Bewegung" dar-
stellt.

Die in der Pulsation auf diese Weise zur in sich verharrenden "rela-
tiven Ruhe" gebrachte Bewegung kann als materieller und massiger
"Stoff" erscheinen, der wiederum als "relative Einheit" (Kdrper) dann
Objekt eines weiteren Bewegens werden kann.

Der Menschen o6ffnet sich in seiner Pulsation zu seinem Kontext hin

und ist in dieser Phase ein weites, aber zur "relativen Ruhe" ge-
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brachtes begrenztes und spannendes Feld. Kehrt er pulsierend
zum "relativ ruhenden"” Zentrum seiner Pulsation zurick, dann er-
reicht er das engere, ebenfalls zur "relativen Ruhe" gebrachte, be-
grenzte und spannende Feld seiner zentrierten Individualitat.

In dieser selbsttadtigen Pulsation realisiert der Mensch ei-
nerseits "sich im Kontext", andererseits "den Kontext in
sich".

Dies gibt der "Einheit von Lebendigkeit und Erleben" bzw.
der "Einheit von Bewegen und Wahrnehmen" die Grundlage.
Bei der Realisation des "Kontextes in sich" baut der Mensch
in sich ein "internes Modell der Welt", ein "Feld symboli-
scher Formen" d.h. einen "semantischen Raum" auf, in dem
er in der Pulsation die reale Welt traumhaft kreativ trans-
zendieren, d.h. Uuberschreiten kann.

Friedrich Engels schrieb Uber die Bewegung:

"Die Grundform aller Bewegung ist hiernach Anndherung
und Entfernung, Zusammenziehung und Ausdehnung - kurz,
der alte polare Gegensatz von Attraktion und Repulsion.
Ausdrucklich zu merken:

Attraktion und Repulsion werden hier nicht gefaBt als soge-
nannte 'Kréfte', sondern als einfache Formen der Bewegung.

Wie denn schon Kant die Materie aufgefalBt hat als die Ein-

heit von Attraktion und Repulsion®®>. ...

In dem Wechselspiel von Attraktion und Repulsion besteht
alle Bewegung.

Sie ist nur méglich, wenn jede einzelne Attraktion kompen-
siert wird durch eine entsprechende Repulsion an anderer
Stelle. "**

193 Anmerkung von mir: treffender wére fiir mich die Formulierung,
daB "Materie als Einheit von Attraktion und Repulsion in der Natur er-
scheint”, denn die Materie selbst ist in meinem Ansatz form- und wir-
kungslos. Das pulsierende Wirken, bzw. Wechselwirken zeigt sich aus
meiner Sicht nur in den erscheinenden Aspekten der "Materie”, in
Stoff, Energie und Information.

194 Friedrich Engels. Grundformen der Bewegung. In: Friedrich En-
gels. Dialektik der Natur. Berlin 1975. S. 60 f.
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Aus dieser Perspektive betrachtete Friedrich Engels die als Gleich-

gewicht erscheinende "relative Ruhe" als "Vorherrschen der Attrakti-

on (iber die Repulsion".'%>

"Das Gleichgewicht untrennbar von der Bewegung. In der
Bewegung der Weltkérper ist Bewegung im Gleichge-
wicht und Gleichgewicht in der Bewegung, relativ. ...
Alle speziell relative Bewegung, d. h. hier alle Einzelbewe-
gungen singuldrer Kérper auf einem sich bewegenden Welt-
kérper, ist Streben nach Herstellung der relativen Ruhe, des
Gleichgewichts.

Die Méglichkeit der relativen Ruhe der Kérper, die Méglich-
keit temporédrer Gleichgewichtszustidnde ist wesentliche Be-
dingung der Differenzierung der Materie und damit des Le-
bens. ....

Auf der Erde hat sich die Bewegung differenziert in Wechsel
von Bewegung und Gleichgewicht:

die einzelne Bewegung strebt dem Gleichgewicht zu, die
Masse der Bewegung hebt das einzelne Gleichgewicht wie-
der auf. ...

Im lebenden Organismus endlich sehen wir die fortwédhrende
Bewegung aller kleinsten Teilchen wie gréBerer Organe, die
wdhrend der normalen Lebensperiode das fortwédhrende
Gleichgewicht des Gesamtorganismus zum Resultat hat und
doch stets in Bewegung bleibt, die lebendige Einheit von
Bewegung und Gleichgewicht. -

Alles Gleichgewicht nur relativ und temporéar."°

FUr Friedrich Engels war die durch Pulsation hergestellte "relative
Ruhe" Grundlage jeder Entwicklung. Sowohl der objektiven als auch
der subjektiven in unserem Geiste.

"Die Dialektik, die sog. objektive, herrscht in der ganzen Na-
tur, und die sog. subjektive Dialektik, das dialektische Den-
ken, ist nur Reflex der in der Natur sich Uberall geltend ma-
chenden Bewegung in Gegensdtzen, die durch ihren fort-
wédhrenden Widerstreit und ihr schlieBliches Aufgehen inein-

195 Mein Kollege Peter Weinberg wiirde hier vermutlich sagen, dafB
das "Verweilen" das "Vagabundieren" dominiere, was auf das Gleiche
hinzielt.

19 Friedrich Engels. Dialektik und Naturwissenschaft. In: Dialektik
und Natur. Marx-Engels Archiv. (Hrsg. D. Rjazanov). II. Bd. Frankfurt
1927. S. 163 f.
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ander, resp. in héhere Formen, eben das Leben der Natur
bedingen. Attraktion und Repulsion."®°”

II.
Friedrich Engels ordnete zum Beispiel der Attraktion die Gravitati-

on, der Repulsion die Warme, bzw. die Energie zu. Er verfolgte
auch den Gedanken, wie Uber die Sonnenstrahlung in unser irdisches
Bewegen permanent urspringliche Repulsion (Energie) eingebracht
wird.

Unsere Muskelbewegung ist aus dieser Sicht letztlich nichts anderes
als eine oftmalig umgewandelte urspriingliche Repulsion der Sonne.
Sie erscheint aber nicht als repulsive Ausdehnung, sondern als att-
raktive Muskelverkiirzung. Erst unser Bewegungsapparat, der den
Muskelattraktionen Grenzen setzt, ermdglicht es, Uber Hebelwirkun-
gen auch repulsive Streckbewegungen®® herzustellen.

Mit diesen repulsiven Streckbewegungen suchen wir nun
wiederum Kontakt mit "grenzsetzenden Bewegungen", zum
Beispiel beim Springen den Widerstand der Erde, um soge-
nannte Reaktionskrafte zu mobilisieren, welche die Bewe-
gungsrichtung des abstoBenden Streckens umkehren und
den Korper der attraktiven Schwerkraft entgegen repulsiv
fortbewegen.

Die auf die Erde hinwirkende Bewegung meiner Extremitaten ist, be-
zogen auf mein Koérperzentrum, eine "ausdehnende Bewegung", be-
zogen auf die Erde jedoch eine dieser "Grenzen setzende Bewegung".
Umgekehrt ist wiederum der bewegte Widerstand der Erde fir meine
Streckbewegung ein gegengerichtetes "grenzsetzendes Bewegen”,
welches in der Begegnung die Richtung meiner Streckbewegung

pulsierend umkehrt.

197 Friedrich Engels. Dialektik und Naturwissenschaft. In: Dialektik
und Natur. Marx-Engels Archiv.(Hrsg. D. Rjazanov). II. Bd. Frankfurt
1927. S. 191.

198 vgl. mein Projektpapier Nr. 2: Natur und Kunst im 'Gewandtheits-
und Achtsamkeitstraining'. Hamburg 30. 11. 1998.
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Deshalb erscheint beim Kontakt eine Reaktionskraft, die
gleich groB ist wie meine Aktionskraft, jedoch genau
entgegengesetzt wirkt.

III.
Zur Veranschaulichung des Gedankens der Pulsation soll nun ein

kurzer Hinweis auf eine chinesische Bewegungskunst gegeben wer-
den. Wir wollen uns das Bild des Pendels in Erinnerung rufen. Ich ha-
be aufgezeigt, daB beim Pendeln sich eigentlich keine plétzliche
Umkehr ereignet, sondern das Pendel sich nur in “relativer Ruhe" be-
findet. Objektiv kehrt das Pendel vielmehr in einer Schleife um.
Ganz ahnlich werden auch im Taijiquan runde Bewegungen ange-

strebt. Es geht um ein "wendiges Pulsieren"” der Bewegung.

"Was die Bewegung von Héanden und FuBen betrifft,

so ist es nicht mehr als Kreisen,

unter keinen Umstdnden strecke man sich hierhin und da-
hin. n199

"Wéhrend der Ausfihrung der Kunst des Taijiquan enthélt
jede der Gesten abwechselnd einmal Bewegung und einmal
Ruhe.

In den Bewegungen dieser Kunst, Vor und Zurtck, Links und
Rechts, Aufwérts und Abwaérts, gibt es ohne Ausnahme Yin
und Yang, Leere und Fiille, die einander folgen kénnen."*%°

"In der Bewegung entsteht Yang, in der Ruhe entsteht Yin.
Einmal Bewegung, einmal Ruhe:

Sie sind die Wurzel.

Erkennt man tatséchlich das Vergnigen,

das im Erhalten der Kreisférmigkeit liegt,

dann folgt man hin und her wandelnd der 'Vorstellung'
und erblickt das Wahre des Himmels. "%

199 Chen Xin, Ubersetzt von Rainer Landmann, zitiert in: Rainer
Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer Bewegungs-
kunst - Analyse anhand der friihen Schriften. (Dissertation) Hamburg
1999.

200 %y Longhou, Ubersetzt von Rainer Landmann, zitiert in: Rainer
Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer Bewegungs-
kunst - Analyse anhand der friihen Schriften. (Dissertation) Hamburg
1999.
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"Das Taiji ist kreisférmig.

Unabhéngig, ob Innen, AuBen, Unten, Rechts, Links,

diese Kreisférmigkeit wird nicht verlassen.

Das Taiji ist gerichtet.

Unabhéngig, ob Innen, AuBen, Unten, Rechts, Links,

diese Ausrichtung wird nicht verlassen.

Die Kreisférmigkeit ist Herausgehen und Eindringen.

Die Ausrichtung ist Vorgehen und Zurtickgehen.

Das Folgen der Ausrichtung und das Erreichen der Kreisfor-
migkeit sind im Wechsel miteinander verbunden.

Die Ausrichtung bewirkt Offnen und Ausbreiten.

Die Kreisférmigkeit bewirkt Kompaktheit.

Das Erreichen der Regel von Ausrichtung und Kreisférmig-
keit.

Was vermag darltber hinauszugehen.

Auf diese Weise kann, was man im Herzen winscht,

die Hand auch ausftihren.

Man schaut zum Hohen empor und durchdringt das Fes-
te. n202

201 Chen Xin, Ubersetzt von Rainer Landmann, zitiert in: Rainer
Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer Bewegungs-
kunst - Analyse anhand der friihen Schriften. (Dissertation) Hamburg
1999.

202 Taiji Zhenggong Jie, Ubersetzt von Rainer Landmann, zitiert in:
Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer Bewe-
gungskunst - Analyse anhand der frihen Schriften. (Dissertation)
Hamburg 1999.
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Projektpapier Nr. 13

"Naturliches Turnen

Zur Erinnerung an Margarete Streicher®®?
(30. 04. 1999)

w203

Wahrend meines Studiums an der Universitat Wien habe ich auch
Seminare von Margarete Streicher besucht. Wie stark sie mich durch
ihre Lebendigkeit und durch ihre Schriften gepragt hat, ist un-
schwer aus meiner eigenen wissenschaftlichen Arbeit zu erkennen.

Ihre auf das tatsachliche Leben und die wirklichen Be-
dirfnisse der Menschen bezogene wissenschaftliche Arbeit
war fur mein eigenes Forschen die Startbasis.

Bei meinen Versuchen, heute meine eigenen Forschungsergebnisse
darzustellen, erlebe ich sehr haufig, daB ich mein Ziel nicht erreiche
und es mir bloB gelingt, das zu vermitteln, was flir mich im Anschlu3
an mein Studium selbstverstandliches Basiswissen war und ich des-
halb oft nicht zitiere. Dadurch kann leicht der Eindruck entstehen,
daB dieses von mir ohne Zitieren Ubernommene auch von mir sei.
Dieses Projektpapier soll daher einerseits verhindern helfen, daB mir
etwas zugeschrieben wird, was gar nicht meine Leistung ist, anderer-
seits soll es die Frage aufwerfen, worin eigentlich mein selbstandiger
Weiterschritt bestehe.

203 Margarete Streicher: "Der Ausdruck 'Natiirliches Turnen' bedeutet
also im Grund das Prinzip der untrennbaren Einheit 'Mensch’, in des-
sen Erziehung der Kérper wohl Angriffspunkt, nie aber das Ziel sein
kann; das bleibt immer der ganze Mensch."

Aus: Das Prinzip des Naturlichen. (Juli 1950) in: Margarete Streicher.
Natlrliches Turnen 1. Teil, Band 107 der Reihe: Padagogik der Ge-
genwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Mlinchen 1971. S. 96.

204 Margarete Streicher hat in der Zeit zwischen den beiden Weltkrie-
gen gemeinsam mit Karl Gaulhofer, im Rahmen der "Reformpéddago-
gik", das Osterreichische "Natirliche Turnen" aufgebaut. Dieses hat,
obwohl es heute in Osterreich, von einigen praktischen Ausnahmen
abgesehen, nur mehr Gegenstand von Festreden ist, nhach wie vor zu-
kunftsweisende Bedeutung.
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Meine "Position" bzw. meine wissenschaftliche Marschrichtung ist
namlich die gleiche wie von Margarete Streicher, ich bin den Weg
meiner Lehrerin, mit Hilfe Anderer, bloB ein Stiick weitergegangen.

Zu Margarete Streicher bin ich daher genau so wenig eine "Alternati-
ve", wie ich eine zum Zen-Buddhismus oder zu anderen Beziehungen
bin, die mich &hnlich gepragt haben. Ich “schwimme" im selben
Strom und versuche das, was mich gepragt hat, auf- und in die heu-
tige Zeit zu heben.

Was macht es flir einen Unterschied, davon zu sprechen, daB sich in
der Pulsation’’> der Mensch einerseits "im Kontext realisiere”,
andererseits "den Kontext in sich", im Vergleich zu jener Ansicht,
die meint, daB eine "Einheit zwischen Bewegen und Wahrneh-
men"*°° bestehe?

Ist es ein Weiterschritt, dem standigen, jeweils einen Fort-
schritt vortduschenden, "Hin-und-her" zwischen einer "Ori-
entierung auf den Kontext"”, einer "Orientierung auf
das Produkt” und einer "Orientierung auf das Sub-
jekt"*°” die Meinung gegeniiberzustellen, daB es einerseits
"weder um den Kontext noch um das Subjekt” gehe,
andererseits aber "sowohl um das Subjekt als auch um
den Kontext"”, um das Ereignis als werdendes und verge-
hendes lebensweltliches Ganzes in das Zentrum der
Achtsamkeit zu ricken?

Hat es weiterfihrenden Sinn, auch die Pulsation des ob-
jektiven Ereignisses selbst herauszuarbeiten?

205 ygl. mein Projektpapier Nr. 12: Bewegung und Pulsation im 'Ge-

wandtheits- und Achtsamkeitstraining' -Zur Erinnerung an Friedrich
Engels. Hamburg 23. 04. 1999.

206 ygl. meine Ausfiihrungen in: Horst Tiwald. Die Kunst des Machens
oder der Mut zum Unvollkommenen - Die Theorie der Leistungsfelder
und der Gestaltkreis im Bewegenlernen. Hamburg 1996.

207 ygl. mein Konzept der padagogischen "Trialektik der Achtsamkeit"
in meinem Beitrag: Die 'MuDo-Methode' im Skisport. In: Horst Ti-
wald. Bewegen zum Selbst - Diesseits und jenseits des Gestaltkrei-
ses. Hamburg 1997. S. 181 ff.
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Theoretisch mag dies alles wenig bedeuten und wie Wortspielerei
aussehen. Sinn bekommt jedes Denkmandver erst, wenn es auch
praktisch wirksam wird.

Es muB sich dadurch als brauchbar ausweisen, daB mit sei-
ner Hilfe aktuelle Probleme einfacher als man vorher
dachte |6sbar erscheinen und auch praktisch angegangen
werden kénnen.

Dies hat Margarete Streicher in ihrer Zeit persénlich zu leisten ver-
mocht. Ich versuche es mit meinem Weitergehen in meiner Zeit.

Da Margarete Streicher ihrer Zeit weit voraus war, und nicht nur fir
heute noch Bedeutung hat, sondern auch flr die Zukunft, scheint es
fast UberflUssig, heute auf ihrem Weg weiterzueilen. Eigentlich wirde
es schon reichen, wenn man das, was sie bereits vor Uber einem hal-
ben Jahrhundert geschrieben und selbst praktisch umgesetzt hat,
heute verstehen und umsetzen wirde.

Bereits im Jahre 1921 schrieb sie:

"Wir streben nicht nach méglichst hohen Leistungen; wir fragen nicht,
‘was kénnen unsere Schiler', sondern wir fragen, 'haben sie eine
freie, aufrechte Haltung, atmen sie richtig, fluhren sie die tdglichen
Bewegungen und Arbeiten (wie Stehen, Gehen, Sitzen, Heben, Tra-
gen u. dgl.) richtig aus; wissen sie, wie sie ihre Gesundheit erhalten
kénnen und leben sie auch nach diesem Wissen? ....

Es ist Ziel der kérperlichen Erziehung, Gesundheit und Natirlichkeit
im héchsten Sinn zu erreichen, ndmlich jenen Zustand, in welchem
alle Lebensvorgénge richtig ablaufen und ineinandergreifen;

dieser Gleichgewichtszustand des Organismus verblrgt allein seine
volle Leistungsfédhigkeit.

Die kérperliche Erziehung betont aufs nachdriicklichste den innigen,
unlésbaren Zusammenhang zwischen Leib und Seele, der oft verges-
sen wird.

Sie bemiiht sich, stets den ganzen Menschen zu sehen"*%

208 Margarete Streicher. Uber korperliche Erziehung. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S.
11.
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1957

"Einer der kennzeichnenden Zige einer modernen Bewegungsschu-
lung ist eine véllig andere Auffassung von der Bewegung und damit
ein von Grund auf anderer methodischer Weg.

Er kann heute bereits als biologisch gut begriindet bezeichnet wer-
den.

Mit biologisch ist hier nicht kérperlich oder leiblich gemeint, sondern
viel mehr.

Er umfaBt den Menschen als Ganzes, als 'psychophysisch neutrale
Person' (Plessner);

das heiBt, daB der Gegensatz leiblich-geistig in der Wirklichkeit gar
nicht besteht, er wird erst durch eine 'einzelwissenschaftliche Reduk-
tion' einer wirklichen Erscheinung, durch eine gedankliche Unter-
scheidung geschaffen.

Wir mussen aber versuchen, die 'reellen Phdnomene vor der Auflb-

sung in sonderwissenschaftliche Probleme' in den Blick zu bekom-
me n209 n 210

1923

"Der Endzweck dieser biologischen kérperlichen Erziehung ist nicht,
etwas zu leisten, sondern etwas zu werden.

Die Ehrfurcht vor dem Lehrstoff hat, nirgends so sinnlos wie hier, da-
zu gefiihrt, daB man das Kénnen lernbarer Ubungen klassifiziert.

Es ist aber nicht das turnerische, sportliche oder gymnastische Kén-
nen, das eine gute kérperliche Erziehung beweist, sondern der
kérperliche Zustand, Gesundheit im tiefsten Sinn des Wortes. "

1930
"Die Leibestibungen sind Entwicklungshilfe, nicht Drill, nicht Fertig-
keitsvermittiung.

209 Helmuth Plessner. Die Deutung des mimischen Ausdrucks. In: Phi-
losophie und Gesellschaft. Bern 1953.

Anmerkung von mir: vgl. auch: Helmut Plessner. Mit anderen Augen -
Aspekte einer philosophischen Anthropologie. Stuttgart 1982. (Rec-
lam)

210 Margarete Streicher. GrundriB einer Bewegungslehre. In: Margare-
te Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil, Band 107 der Reihe: Pada-
gogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell) Wien/Minchen 1971.
S. 139.

211 Margarete Streicher. Kérperliche Erziehung und Lebensgestaltung.
In: Margarete Streicher. Natirliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der
Reihe: Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell).
Wien/Minchen 1971. S. 17 f.
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Die koérperliche und zugleich geistige Beweglichkeit ist zu sichern und
damit die Fihigkeit, die stets neuen Lebensanforderungen zu bewalti-

gen n212

1921

"Diese Grundlage der kérperlichen Bildung wird in der eigentlichen
Turnstunde erarbeitet;

wie aber im Ubrigen Unterricht die Forderung: hinaus aus der
Schulstube in die wirkliche Welt!
immer mehr durchdringt, so auch hier;"**3

1940

"Nicht was die Menschen zum Zweck der kérperlichen Ausbildung
veranstalten ist Leibesiibung, sondern alles, was biologisch glinstige
Reize setzt.

Leibeserziehung vollzieht sich wie Erziehung lUberhaupt immer und
Uberall im menschlichen Leben;

die funktionale d. h. unbewuBte Erziehung ist eine notwendige Le-
bensduBerung jeder menschlichen Gemeinschaft."*

1921

"Die Menschen wirden durch ein naturgeméaBes Leben nicht nur ge-
stinder, sondern auch froher, besser und gllcklicher und es wére viel-
leicht manches soziale Problem, dessen Lésung uns heute viel Kopf-
zerbrechen verursacht, erst gar nicht entstanden, wenn die Gestal-
tung des Lebens zu einem menschenwdirdigen Dasein fir alle Men-
schen stets eine allgemein anerkannte Forderung gewesen waére.

Wir streben nach einer solchen Lebensgestaltung und wollen auch
unsere Schilerinnen dazu anleiten, ihr eigenes Leben in dem als rich-

212 Margarete Streicher. Lehrer, Vorturner, Trainer. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S.
55.

213 Margarete Streicher. Uber korperliche Erziehung. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S.
12.

214 Margarete Streicher. Grundsatze der Leibeserziehung der Frau. In:
Margarete Streicher. Natirliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe:
Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen
1971. S. 85.
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tig erfaBten Sinn zu gestalten, allen Schwierigkeiten und Hindernissen
zum Trotz."*3

1940

"Die Erziehung zu gesunder Lebensgestaltung darf aber nicht nur auf
den einzelnen Menschen und seine Gesundheit bezogen sein:
Leibesibungen kénnen ein Ansatzpunkt fir ein neues Durchdenken
des Lebens sein.

Nahrung, Kleidung, Wohnung, Arbeit und Erholung, Reinhaltung von
Wasser und Luft usw. stehen in einem groBen Zusammenhang.

All das kann nur aus der Einsicht in die wirklichen Bedlrfnisse der
Menschen verniinftig geplant und gestaltet werden. "¢

1923

"Die korperliche Erziehung gehért zu den Bestrebungen fur eine
grundliche Lebensreform:

Das Leben soll naturgeméBer und dadurch gesinder werden. Es soll
nicht die Zivilisation, wohl aber ihre Ubertreibung und Uberschétzung
abgebaut werden.

Das ist der geistige Hintergrund.

Auch das Uben, die praktische Arbeit muB umgestaltet werden:

Der Segen einer natlrlichen Lebensordnung soll spirbar werden.

Ein vélliges Aufgeben des Fertigkeitsstandpunktes, des Erlernens be-
stimmter Ubungen ist die erste Bedingung. "’

1961

"Ich fand es immer falsch zu fragen, zu welchem Ubungszweig ein
Mensch sich eigne; man muB fragen, welche Ubungszweige er zu sei-
ner Entwicklung braucht"*®

215 Margarete Streicher. Uber kérperliche Erziehung. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Mlnchen 1971. S. 12
f.

216 Margarete Streicher. Grundsétze der Leibeserziehung der Frau. In:
Margarete Streicher. Natdrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe:
Pédagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Mlnchen
1971. S. 87.

217 Margarete Streicher. Kérperliche Erziehung und Lebensgestaltung.
In: Margarete Streicher. Natirliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der
Reihe: Pddagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell).
Wien/Minchen 1971. S. 18.

218 Margarete Streicher. Dankansprache am KongreB fiir Leibeserzie-
hung. 5.-8. Oktober 1961 in Géttingen. In: Margarete Streicher. Na-
turliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe:_ Pddagogik der Ge-
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1957

"Wir erziehen nicht gegen die Natur, sondern wir entwickeln etwas
weiter, das in allen normalen gesunden Kindern angelegt, vorgeformt
ist, weil es einfach zur ererbten Ausstattung des Menschen gehért,
was aber geféhrdet ist, so lange es nicht zum bewuBten, verstande-
nen, persénlich bejahten geistigen Besitz geworden ist."**°

1923

"Wir versuchen, die Kinder moéglichst frei (ben zu lassen; wir zeigen
ihnen nichts, sondern stellen Aufgaben .....

Die Ubungen miissen so angeordnet werden, daB viele Beobachtun-
gen, Ubend und beobachtend, gesammelt werden;

dann kann einmal ein Wort im rechten Augenblick Klarheit bringen.

So laBst sich allméahlich ein kérperliches Gewissen erziehen, das fir
das ganze spétere Leben Richtung gibt. ...

Das Streben nach einer Wirkung ins praktische Leben hinein fluhrte
uns dazu, daB wir die Erziehung zum richtigen, d. h. kérpergeméBen
Arbeiten als das erste Ziel aufstellten. ...

Ein Turnen, das statt zunéchst die Alltags- und Arbeitsbewegungen zu
bilden, vorwiegend mit Bewegungen arbeitet, die nie im Leben vor-
kommen, wird der Bevédlkerung -besonders den Frauen, die es am
dringendsten brauchten - keinen Anklang finden" #?°

1924

"Die Forderung nach natlrlichem Sichbewegen ist ein Ausdruck des
Suchens nach neuen Grundlagen fiir die Bewegungsschulung.

Sich natilrlich bewegen bedeutet eine Arbeitsart, nicht eine Gruppe
von Bewegungen, etwa die der Lebenserhaltung notwendigen.

Ob man den Boden bearbeitet oder in einem Betrieb mit weitgehen-
der Arbeitsteilung an einer Maschine steht, ob man spielt, wandert

genwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S. 170 und
in: Der Wetteifer. Frankfurt/Main 1961.

219 Margarete Streicher. Die staatsbiirgerliche Erziehung und die Lei-
besibungen. In: Margarete Streicher. Natirliches Turnen. 1. Teil.
Band 107 der Reihe: Pddagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann
Schnell). Wien/Minchen 1971. S. 133.

220 Margarete Streicher. Kérperliche Erziehung und Lebensgestal-
tung. In: Margarete Streicher. Naturliches Turnen. 1. Teil. Band 107
der Reihe: Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell).
Wien/Minchen 1971. S. 19.
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oder schwimmt, oder ob man in einem Turnsaal tubt, immer kénnen
die Bewegungen natiirlich sein."?%!

"Die Schwere als richtende Kraft scheint véllig vergessen. ...

Wenn es jemand verlernt hat, seine Bewegungen auch durch die
Schwerkraft fihren zu lassen, also durch die Masseverteilung, nicht
durch den Muskelzug, dann muB er es zundchst gesondert lernen, die
Schwerkraft wirken zu lassen, den Bewegungsablauf nicht durch ei-
genmdéchtige Muskelarbeit zu stéren. ..

Ohne eine feine und stets wache Empfindung flur die Schwerkraft
kann niemand Uber persénliche Willkiir in der Bewegung hinauswach-
sen;

ihre Schulung ist daher eine unerlédBliche Vorbedingung jeder feineren
Kérperbildung. "2

1950

"Man muB daher die Bewegungschulung viel mehr, als es meist ge-
schieht, auf Sinnesempfindungen griinden.

Das Uben der Kinder sollte zundchst immer eine Auseinandersetzung
mit wirklichen Gegebenheiten sein, weil nur sie die Empfindungen er-
zeugen kénnen, die den Bewegungsablauf steuern.

Der Bewegungsvorrat soll moéglichst lange 'flissig' bleiben, er darf
nicht zu frih zu bestimmten Ubungen verfestigt werden.

Eine solche auf lange Sicht geplante Schulung gibt eine gute Grundla-
ge fur sportliche Leistungen, flr gauklerisches Spiel mit der Bewe-
gung und fiir tdnzerische Gestaltung." %?3

221 Margarete Streicher. Uber die natiirliche Bewegung. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Mlinchen 1971. S.
23.

vgl. auch meinen Beitrag: Grundprinzipen flr das sportartibergrei-
fende Grundlagentraining. In: Horst Tiwald. Die Kunst des Machens
oder der Mut zum Unvollkommenen - Die Theorie der Leistungsfelder
und der Gestaltkreis im Bewegenlernen. Hamburg 1996. (Es handelt
sich bei diesem Beitrag um eine gekirzte Fassung eines Beitrages,
der in: Leibesibungen Leibeserziehung. Wien 1988. Heft 10 erschie-
nen ist.)

222 Margarete Streicher. Uber die natiirliche Bewegung. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Mlinchen 1971. S. 27
f.
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1927

"DaB zweckgleiche Bewegungen von verschiedenen Personen, ja von
derselben Person zu verschiedenen Zeiten ungleich ausgefihrt wer-
den kénnen, das wird uns verstédndlich, wenn wir einen Blick in die
Anatomie tun.

Sie sagt uns, daB die Bewegungen der Menschen nicht zwangslaufig,
sondern kraftschliissig sind:

es besteht innerhalb gewisser Grenzen Freiheit. "*%*

"Die Augenblicke des héchsten Ausdrucks sind im Leben immer H6-
hepunkte in einer innerlich zusammenhdngenden Bewegungsreihe.
Das Letzte an Ausdruck, wobei die gekonnte Bewegung fast immer
Ausdrucksbewegung ist, entwickelt sich nur im Strom des inneren
Mitlebens. "***

1953

"Jede Tatigkeit ist eine wandlungsféhige Gestalt.

Sie stellt keinen stereotypen Bewegungsablauf dar - und doch ist die
Gestalt jederzeit erkennbar.

Die Téatigkeit bleibt, was sie ist, auch unter ganz verschiedenen dulBe-
ren - und auch inneren - Umstédnden.

Denn jede Tétigkeit ist ihrem Wesen nach eine Auseinandersetzung
eines Lebewesens mit seiner Umwelt;

daher ist sie streng an die Situation gebunden und ist ebenso stark
von dem Lebewesen wie von der Umwelt bestimmt.

223 Margarete Streicher. Prinzip des Natirlichen. In: Margarete Strei-
cher. Naturliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik der
Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S. 98.

224 Margarete Streicher. Ausdruck und Darstellung im Schulturnen.
In: Margarete Streicher. Natirliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der
Reihe: Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell).
Wien/Mlinchen 1971. S. 38.

Die Hervorhebung durch Fettdruck in diesem Zitat stammt von mir.
Sie entspricht aber der mindlichen Betonung, die Margarete Streicher
beim Lesen dieses Textes vermutlich vorgenommen hatte und die ich
persdnlich oft gehdrt habe.

225 Margarete Streicher. Ausdruck und Darstellung im Schulturnen.
In: Margarete Streicher. Natirliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der
Reihe: Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell).
Wien/Minchen 1971. S. 40.

Die sinnentsprechende Hervorhebung durch Fettdruck in diesem Zitat
stammt ebenfalls von mir.

Mein Kollege Peter Weinberg gebraucht fir diesen "Strom des inneren
Mitlebens" das treffende Wort "Lebendigkeit”
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Ohne die ihr eigene Wandlungsféhigkeit wére das unméglich. "*?°

"Obwoh! Gehen und Laufen, Laufen und Springen, Gehen und Stei-
gen, Steigen und Klettern vielfach so ineinander (bergehen, daB3 eine
Abgrenzung nicht leicht ist, so heben sie sich doch so stark als be-
stimmte Figuren aus dem Insgesamt der menschlichen Bewegung
heraus, daB die Sprache ihnen eigene Bezeichnungen gegeben hat.

Diese Bezeichnung gibt den Sinn der Bewegung wieder, sagt aber
nichts (ber die Lageverdnderung von Rumpf und Gliedern, die dabei
vor sich gehen.

Sie ist allgemein verstandlich.

Auch wer von Knochen, Muskeln und Nerven gar nichts weiB, erfaBt
unmittelbar, was mit dem Wort Laufen gesagt ist.

Diese durch ihren Sinn gekennzeichneten Bewegungen sind in einem
dhnlichen Sinn letzte Einheiten in der Bewegung, wie es die Zelle im
Organismus ist.

Wir nennen sie mit Haglund**” Funktionen oder mit einem deutschen
Wort Tétigkeiten.

Sie finden sich nicht nur bei der Fortbewegung des Menschen (Eigen-
lastmeisterung), sondern auch dort, wo er mit Gegenstdnden zu tun
hat (Fremdlastmeisterung).

Zum Gehen, Laufen, Springen, Steigen, Klettern usw. kommt als
deutlich abgegrenzte zweite Gruppe das Ziehen und Schieben, Heben,
Tragen und Werfen dazu.

Immer liegt der Zweck der Tétigkeit, das Ziel 'auBen’.??®

Hilfsmittel sind zur Ausfihrung der Tétigkeit nicht notwendig, der
Mensch bedarf nur seines eigenen Kérpers.

Allerdings kann man sich die Tétigkeit erleichtern und so hat man z.
B. die Leiter erfunden, um sich das Hinaufklettern leichter zu ma-
chen;

man bendtzt zum Springen einen Stab und zum Tragen einen Korb.
Dadurch entstehen neue Formen der Bewegung, die aber alle auf der
Grundlage einer urspriinglichen Téatigkeit entstanden sind.

Sehr klar wird das an dem Beispiel des Gleitens.

226 Margarete Streicher. Zur Frage der Bewegungsform. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S.
108.

227 p, Haglund. Prinzipien der Orthopé&die. Jena 1923.

228 Den Unterschied von "Eigenlastmeisterung” und "Fremdlastmeiste-
rung"” versuche ich aus einer etwas anderen Perspektive mit den Wor-
ten "Gewandtheit" und "Geschicklichkeit" in den Griff zu bekommen.
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Das Gleiten ist dem Menschen an sich nur in beschrénktem Grad
méglich;

durch gewisse Erfindungen wie Schi und Schlittschuhe wird diese
Moéglichkeit ausgenditzt und es bauen sich dann auf dem Gleiten ganz
eigene selbstdndige Gebiete auf, die sich ohne diese Gerdéte nicht hat-
ten entwickeln kénnen.

Aus dieser Betrachtung wird deutlich, daB man phylogenetisch alte
und phylogenetisch junge Bewegungen®?° unterscheiden kann.

Mit der Entwicklung des Werkzeuges, das flr die Menschheit so kenn-
zeichnend ist wie die Sprache und der aufrechte Gang, hat sich auch
im Bewegungsleben des Menschen viel Neues entwickelt.

Die Verbesserung der Werkzeuge und die Erfindung noch besserer
geht ja parallel mit der Handhabung, bleibt also immer abhdngig von
der Bewegung und beeinfluBBt sie auch standig.

Die biologisch und kulturell alten Té&tigkeiten sind kérpererziehlich be-
sonders wichtig, denn sie setzen flr den Bewegungsapparat des Men-
schen die adadquaten Reize, wie es das Schwimmen flur den Fisch und
das Fliegen flir den Vogel tut.

Sie bilden unter der Bezeichnung 'Grundibungen' einen wesentlichen
und unentbehrlichen Bestandteil des Ubungsstoffes.

Alle Tétigkeiten, seien sie nun biologisch alt oder jung, sind dadurch
gekennzeichnet, daB sie Einheiten darstellen.

Die gegebene Zielvorstellung setzt sich in Bewegung um. "*°

1953

"Tatigkeiten stehen ja im Strom des Lebens nie allein;

sie reichen zugleich in die Vergangenheit und in die Zukunft hinein.
Die Bewegungen unseres Lebens bilden einen ununterbrochenen
Strom, der nur durch den Schlaf - und auch durch ihn nicht véllig -
unterbrochen wird. "1

229 . Birkmayer. Gibt es phylogenetisch alte und phylogenetisch
junge Bewegungen? In: Die Leibesiibungen. 1939/1.

230 Margarete Streicher. Die Lehre von der menschlichen Bewegung
als Grundlage fur die Neugestaltung des Schulturnens. In: Margarete
Streicher. Natirliches Turnen. 2. Teil.. Band 108 der Reihe: Padago-
gik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Munchen 1971. S.
92 f.

231 Margarete Streicher. Zur Frage der Bewegungsform. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S.
109.
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"Die Tatigkeiten haben die Fahigkeit der Selbstverbesserung.

Es liegt in der menschlichen Organisation begriindet, daB Empfindung
und Bewegung sich gegenseitig bedingen, ein Verhéltnis, das Weizséa-
cker als 'Gestaltkreis' bezeichnet.?3?" %33

1935

"Der schwedische Orthopédde Haglund verwendet den Begriff Funktion
in einem ganz bestimmten Sinn:

er sagt, daB jede Funktion mehr oder minder automatisch vor sich
gehen kann;

daB der Willensimpuls immer einer Funktion gilt, nicht dem Innervie-
ren bestimmter Muskel,;

er sagt von dem Turnen des Franzosen He "bert, daBB es 'in der me-
thodischen Ubung einiger im Leben notwendiger Funktionen - Gang,
Lauf, Sprung, Klettern, Schwimmen - besteht.

Wir haben diesen Begriff Funktion als einen Grundbegriff der Bewe-
gungslehre ibernommen;

er hat sich als duBerst fruchtbar erwiesen."*>*

1957

"Im wirklichen Leben treten Tétigkeiten selten isoliert auf. ...

Meist erscheinen sie eingebaut in gréBere Komplexe, die aber nicht
nur aus Bewegungen bestehen ...

...Handlungen - so nennen wir diese gréBeren Komplexe - mit ihren
oft fernliegenden Zielen erstrecken sich nicht selten (ber léngere
Zeitrdume, laufen nicht immer in einem Zug ab.

Da Bewegungen nicht das einzige Mittel sind, um ein Ziel zu errei-
chen, sind Handlungen fast nie etwas Homogenes, sie bestehen nicht
nur aus Bewegungen;

aber Téatigkeiten sind Bewegungen und sonst nichts und homogen.

Dieselbe Té&tigkeit kann in sehr verschiedenen Handlungen drinste-
cken, und aus diesem Zusammenhang erhéalt sie die Ausdruckszlge,

232 vjiktor von Weizsacker.Der Gestaltkreis. Leipzig 1940.

233 Margarete Streicher. Zur Frage der Bewegungsform. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S.
110.

234 Margarete Streicher. Der Begriff Funktion. In: Margarete Strei-
cher. Naturliches Turnen. 2. Teil. Band 108 der Reihe: Padagogik der
Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S. 88.
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die an ihr wohl immer sichtbar sind, flir ihre Bezeichnung als diese
oder jene Tétigkeit aber nichts bedeuten. ">

"Eine Handlung ist stets situationsgebunden und hat eine 'historische
Reaktionsbasis (Driesch);

sie ist mitbestimmt von allem, was der handelnde Mensch in seinem
Leben bisher getan und gelitten hat>>°.

Es kommt darauf an, daB man die Situation erkennt und richtig dar-
auf antwortet.

Und eine Handlung ist stets 'verantwortliches Tun, jede Handlung be-
trifft das gemeinsame Leben mit, auch wenn sie direkt nur das Ding
trifft.

Denn der Mensch bedarf des dinglichen Gutes und ist daher in ihm
mitbetroffen' %37

Eine Handlung kann nicht geformt werden;
jede neue Lage muB in freier Entscheidung gemeistert werden;
darin lernt man nie aus. ...

Eine Tétigkeit aber kann man (ben, und man kann dann eben einmal
schwimmen oder klettern;

freilich sind auch da immer noch weitere Verbesserungen mdoglich,
aber das Kénnen ist eine doch einigermaBen deutlich faBbare Stufe.

Einer Handlung gegeniiber aber haben die Worte 'iben' und 'kénnen'
keinen Sinn. ...

Bewegungsformung heiBt demnach Verbesserung der Koordination
einer Tatigkeit. ...

Bewegungsformung ist also das Bemihen um gute Koordination.

Es richtet sich auf die einzelnen T&tigkeiten, die in ihrer Vielfalt
durchlebt, dann bewuBt durchgelibt und schlieBlich ausgefeilt wer-
den. n238

235> Margarete Streicher. GrundriB einer Bewegungslehre. In: Margare-
te Streicher. Natirliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Pada-
gogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Mlnchen 1971.
S. 140.

23% Hans Driesch. Philosophie des Organischen. Leipzig 1928.

237 Nicolai Hartmann. Kleine Schriften I. Berlin 1925.

238 Margarete Streicher. GrundriB einer Bewegungslehre. In: Margare-
te Streicher Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padago-
gik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Munchen 1971. S.
143 ff.
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1954

"Ich fasse zusammen:

Der Ausdruck 'Natidrliches Turnen' ist ein oft miBverstandenes
Schlagwort.

Es wird versucht, an drei Fragenkreisen zu zeigen, wie es ins Konkre-
te und damit praktisch Wirksame gewendet werden kann.

1.

Die biologischen Tatsachen - worunter auch alles Seelisch-Geistige
zu verstehen ist - sind flr uns so streng bindend, daB wir ihnen un-
ter Umstédnden die Werbekraft opfern. Wenn also z. B. eine be-
stimmte Ubung als schédlich fiir die Entwicklung der Schiiler erwie-
sen ist, dann muB sie unterlassen werden, auch wenn sie noch so
'modern’ wére.

. Wir miissen erkennen, woher der Ubungsstoff kommt und uns an

den Gang seines Werdens halten. Zu friihes Verwenden objektivier-
ter Formen schédigt die Bewegungsentfaltung.

. 'Handlung' und 'Tétigkeit' miissen streng unterschieden werden.

Die Bewegungsformung bezieht sich nicht auf die Handlungen,
sondern nur auf die Téatigkeiten; sie missen zuerst in ihren ur-
spriinglichen Formen und erst spéter in ihren objektivierten Formen
gelbt werden.

. Jede Tétigkeit ist eine wandlungsfédhige Gestalt mit Ubergreifenden

Eigenschaften: Ubersummenhaftigkeit; Festigkeit, Prégnanz. Diese
Zuge sind sowohl fir die Beurteilung der Qualitdt einer Bewegung
als auch fiir den Vorgang der Schulung wesentlich."**°

239 Margarete Streicher. Wozu verpflichtet das Wort 'natirlich' den
Turnlehrer. In: Margarete Streicher. Natlrliches Turnen. 2. Teil. Band
108 der Reihe: Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell).
Wien/Minchen 1971. S. 138.
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Projektpapier Nr. 14

Das "kraftschliissige" Bewegen

(06. 05. 1999)

I.
Fir Margarete Streicher’*® war es besonders wichtig, immer wieder

darauf hinzuweisen, daB menschliches Bewegen nicht "zwangslau-
fig"”, sondern "kraftschliissig" ist. Im Jahre 1927 schrieb sie:

"DaB zweckgleiche Bewegungen von verschiedenen Perso-
nen, ja von derselben Person zu verschiedenen Zeiten un-
gleich ausgeflihrt werden kénnen, das wird uns verstandlich,
wenn wir einen Blick in die Anatomie tun.

Sie sagt uns, daB die Bewegungen der Menschen nicht
zwangsléufig, sondern kraftschliissig sind:

es besteht innerhalb gewisser Grenzen Freiheit. "%

1925
"Ein wesentliches Merkmal dieser Bewegungsart ist das
'Spielen' der Gelenke;
die Gymnastikschule Schwarzerden gebraucht den sehr gu-
ten Ausdruck:
'bewegungsbereite Gelenke'.
Die Gliederkette (Baeyer’*?) soll beweglich bleiben, abgese-
hen von der manchmal mechanisch notwendigen Verstei-
fung."™*

240 ygl mein Projektpapier Nr. 12: 'Natirliches Turnen' und 'Ge-
wandtheits- und Achtsamkeitstraining' - Zur Erinnerung an Margarete
Streicher?*®, Hamburg, 30. 04. 1999.

241 Margarete Streicher. Ausdruck und Darstellung im Schulturnen.
In: Margarete Streicher. Natidrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der
Reihe: Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell).
Wien/Minchen 1971. S 38.

Die Hervorhebung durch Fettdruck in diesem Zitat stammt von mir.
Sie entspricht aber der mindlichen Betonung, die Margarete Streicher
beim Lesen dieses Textes vermutlich vorgenommen hatte und die ich
personlich oft gehoért habe.

242 4, Baeyer. Bewegungslehre und Orthopadie. Stuttgart 1925.

243 Margarete Streicher. Das Schulturnen und die natiirliche Bewe-
gung. In: Margarete Streicher. Naturliches Turnen. 2. Teil. Band 108
der Reihe: Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell).
Wien/Minchen 1971. S. 23.
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1924

"Einen entscheidenden AnstoB zu Durchdenken dieser Frage
gab 1924 der Schweizer J. Steinemann.

Vom Standpunkt der Kraftersparnis, so meinte er, ist es
falsch, Gelenke willklrlich festzustellen;

das tut der Mensch weder wenn er arbeitet, noch wenn er
spielt. .....

Es 148t sich noch von einer anderen Seite her diese Auffas-
sung unterbauen.

Das Turnen (im weitesten Sinne) ist einmal ein Spiel mit der
Schwere genannt worden.

Bei einigem Nachsinnen wird man dieses Bild berechtigt fin-
den.

Alles Gehen und Laufen ist ein Fortbewegen der eigenen
Kérperlast;

jeder Aufschwung, jeder Sprung verlangt ein Heben des ei-
genen Gewichts.

Dieser Kampf mit der Schwere ist allgemein bekannt.

Man kann aber auch eine ganz andere Betrachtung anstel-
len, und erst sie erschépft den Sinn des Wortes vom Spiel
mit der Schwere.

Unser Kérper ist keine ungegliederte Masse;

seine Teile sind gegeneinander beweglich, kénnen zueinan-
der und im Raum verschiedene Stellungen einnehmen.
Dabei ist die Schwerkraft von ausschlaggebender Bedeu-
tung.

Um das klar zu machen, muB an einige Grundtatsachen der
Bewegungslehre erinnert werden.

Man hat die Knochen mit Hebelarmen verglichen, die durch
Muskel bewegt werden.

Jeder Muskel Uberspannt mindestens ein Gelenk, setzt also
an zwei verschiedenen Knochen an.

Ein Ende pflegt man Ursprung, das andere Ansatz zu nen-
nen;

und man stellt sich meist vor, daB der Muskel bei seiner Zu-
sammenziehung den Ansatz dem Ursprung, der unbeweglich
bleibt, ndhert.

Das ist nun nicht ganz richtig;

Ursprung und Ansatz werden gegeneinander bewegt;
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beide Knochen, an denen der Muskel sitzt, verdndern ihre
Lage.

Die ubliche Vorstellung wiirde nur stimmen, wenn der eine
Knochen irgendwie véllig festgestellt wére.
Das ist aber meist nicht der Fall.

Braus gibt in seiner Anatomie folgenden sehr einleuchtenden
Vergleich:

'Halt man ein offenes Taschenmesser, dessen Griff dem ei-
nen, dessen Klinge dem anderen Knochen entsprechen soll,
am duBersten Ende der Klinge frei schwebend in der Luft, so
steht es genau lotrecht.

Knickt man die Klinge langsam an der Gelenkstelle ein, so
verschiebt sich das ganze Messer so lange, bis es im Gleich-
gewicht ist, das heiBt das Heft weicht nach der einen Seite
aus und die Klinge nach der anderen.

Beim Knochen findet das gleiche statt.

Die Verschiebung beider Teile geht immer so weit, daB der
Schwerpunkt unter den Aufhdngepunkten zu liegen kommt.
Baus zeigt weiter, daB3 dieselbe Uberlegung wie beim frei-
schwebenden Federmesser auch auf den Arm anzuwenden
ist.

Beim Ubergange von der gestreckten Stellung in die ge-
beugte geht die Verschiebung des Ober- und des Unterar-
mes so weit, daB der Schwerpunkt unter den Aufhdngepunkt
zu liegen kommt.

Es hat also 'jede Bewegung eines Muskels auBer der Nah-
wirkung auf die Knochen, an denen er angeheftet ist, noch
eine Fernwirkung auf Gelenke und Knochen, mit welchen er
unmittelbar gar nicht verbunden ist' (Gesetzt von O. Fi-
scher)

Ich betrachte es nun als ein Merkmal der unnatlrlichen Be-
wegung, daB man die Fernwirkung hemmt, die benachbar-
ten Gelenke also nicht so frei spielen 1dBt, daB die Bewe-
gung sich in ihnen fortsetzt, durch sie hindurchschwingt,
sondern daBB man sie feststellt.

Man kann némlich den Oberarm durch Muskelkraft in der
Lage festhalten, die er beim gestreckt hdngenden Arm hat-
te,
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der Arm spielt dann nicht in seine neue Gleichgewichtslage
ein;
man hat die Bewegung unnaturlich gemacht.

DaB bei dieser Ausfiihrungsart mehr Kraft verbraucht wird,
als wenn man den Arm einspielen 1&Bt, leuchtet wohl ohne
weiteres ein. .....

Die Muskel, die den Arm beugen, bestimmen bei ihrer Zu-
sammenziehung die gegenseitige Stellung von Ober- und
Unterarm.

Ob der Winkel zwischen ihnen groBB oder klein ist, hdngt me-
chanisch gesehen, vom Grade der Muskelverkiirzung ab,
oder, anders betrachtet, vom Bewegungszweck.

Welche Lage im Raume aber der mehr oder minder ge-
beugte Arm einnimmt, darlber sagt die Hebelwirkung beim
Armbeugen gar nichts.

Das ist eine ganz andere Frage, die allerdings selten klar
genug von der ersten getrennt wird.

Die dbliche Vorstellung von der Hebelwirkung bezieht sich
auf das Geschehen im Ellbogengelenk.

Es bleibt das gleiche, einerlei, ob die Bewegung natlirlich
oder unnattrlich ausgefihrt wird.

Das Einspielen hingegen, das oben flr die natirliche Bewe-
gung gefordert wurde, findet im Schultergelenk statt.

Der Arm schwebt nicht frei im Raum, sondern ist im Schul-
tergelenk am Kérper befestigt.

Wenn nun hier keine weitere Muskelwirkung einsetzt, dann
spielt der Arm wie ein Lot unter dem Einflusse der Schwer-
kraft in seine Gleichgewichtslage ein.

Hemmt man das durch Muskelarbeit, so bleibt das Bestre-
ben des Armes in die Gleichgewichtslage zu gelangen den-
noch bestehen, es duBert sich eben als ein Zug, dem die
Muskeln Widerstand leisten;

sie bleiben daher in Spannung.

Das kann unter Umstdnden sehr sinnvoll sein.

Aber das Verharren in dieser Spannung kann auch sehr
sinnlos sein.

Man hé&lt doch nicht einen Stein ohne jeden Zweck in die
Hoéhe.

Ist kein Grund zur Muskelarbeit da, so muB den Muskeln
Ruhe, Erholung gegbnnt werden;
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die finden sie nur, wenn der Arm in seiner Gleichgewichtsla-
ge ist. Dadurch werden sie geschont, so daB sie, wenn's
nétig wird, um so mehr Arbeit leisten kénnen.

Hier ist nun auch der Grund sichtbar, warum eine natdrliche
Bewegung nie plétzlich- ruckweise zum Stillstand kommt,
sondern ausschwingt, verebbt;

anders ist die Gleichgewichtslage nicht zu erreichen.

Das Vermeiden krampfhafter Spannungen gilt aber nicht nur
fur die erreichte Ruhelage;

wéhrend der Bewegung schon muB, besonders in den nicht
unmittelbar beteiligten Muskeln, jedes bermaBige Spannen
unterlassen werden, weil sonst die Fihrung der Bewegung
durch die Massenverteilung ausgeschaltet wird.

Es wére natidrlich ganz falsch, den Arm bei festgestelltem
Oberarm zu beugen und ihn dann nachtraglich einspielen zu
lassen.

Wéhrend der Beugung wird die Bewegung auBer von den
Muskelkréften auch durch die Schwerkraft gefihrt;

die ganze Bewegungsbahn fallt bei naturlicher Ausfiihrung
anders aus als bei kiinstlerischer, nicht etwa nur die End-
stellung.

Man kann diesen Sachverhalt auch noch anders
ausdriicken:

Die Gelenke sind nur Fuhrungsfléchen, die Dreh-
punkte liegen nicht in ihnen, sondern in den Mas-
seschwerpunkten.

An langen Hebelarmen unserer Arme, die als die duBersten
Glieder des groBen Hebelwerkes frei hdngen, sind all diese
Verhéltnisse leichter zu (bersehen und darzustellen als im
Rumpf mit seinen unzéhligen kurzen Hebelarmen, die lauter
kleine und kleinste Ausschldage machen.

Daher wurde zundchst das Beispiel des Armbeugens ge-
wéhlt.

Mit anderen Worten, wir tun den schon ldngst not-
wendigen Schritt, unsere Uberlegungen auf das
ganze Hebelwerk des Kérpers auszudehnen, statt
wie bisher nur eines seiner duBersten Glieder zu
betrachten.
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Fur den Schulterglrtel, an dem die Arme hédngen, ist aber
das Bild des Lotes nicht brauchbar, denn er héngt nicht,
sondern ist unterstdtzt.

Es muB durch das der Waage ersetzt werden.

Man sieht sofort, daBB das Ruhen im Gleichgewichte, das Be-
stimmtsein durch die Massenverteilung hier ebenso gilt wie
friher.

Wir kénnen (brigens gleich weitergehen - weil es zu lang
wére, hier alle Zwischenschritte durchzufiihren - und sagen,
daB der ganze Kérper als Waage aufzufassen ist.

Wie der Waagebalken, von unten unterstitzt, im Gleichge-
wicht ruht, so hélt sich der Rumpf, in den beiden Hlftgelen-
ken auf den Beinen aufsitzend, schwebend im Gleichge-
wicht.

Freilich hat der Mensch Eigenbeweglichkeit, die die Waage
nicht hat;

aber das enthebt ihn nicht der Notwendigkeit, stets zur
Gleichgewichtslage zu streben.

Er kann einen beliebigen und er kann immer wieder einen
neuen Gleichgewichtszustand einnehmen;

aber ganz ohne Gleichgewicht kann er nicht sein.

Innerhalb dieser Gegebenheit hat er Freiheit.

Der Vergleich mit der Waage klart die schwierige Frage der
menschlichen Bewegung gewiB nicht restlos auf;

denn die Waage wirde ja nur auf Belastung und Erschiitte-
rung, also auf duBere Einwirkung, antworten;

sie ist aber nicht aus sich selbst heraus tatig.

Die Tatsache der Eigenbeweglichkeit wird vollkommen ver-
nachldssigt, wenn man den Koérper mit einer Waage ver-
gleicht.

Doch ebenso einseitig ist der so viel bekanntere Vergleich
der Knochen mit Hebelarmen. .....

Der Vergleich der Knochen mit Hebelarmen erfaBt nur die
Tatsache der Selbstbeweglichkeit.

Er krankt daran, daB man die Eigenschwere der Hebelarme
und ihre Befestigung, ihren Zusammenhang mit den be-
nachbarten und ihre Lage im Raum zu wenig beachtet.

Man tut so, als handle es sich um mathematische Hebel, die,
im Raum frei schwebend, ganz beliebig irgendeine Lage ein-
nehmen kénnen.

Die Schwere als richtende Kraft scheint véllig vergessen.
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Wie soll aber ein Hebelwerk, das, nur in zwei Punkten unter-
stutzt, sich in labilem Gleichgewicht befindet, anders die Be-
stimmung seiner Lage im Raum empfangen, als durch Mas-
senverteilung, also durch die Schwerkraft?

Keines der beiden Bilder, Hebel und Waage, hebt das andere
auf.

Beide sind berechtigt, weil beide einer Seite der menschli-
chen Bewegung gerecht werden;

ja beide sind notwendig, weil es ohne das andere unvoll-
sténdig ist. .....

Wenn es jemand verlernt hat, seine Bewegungen auch
durch die Schwerkraft fihren zu lassen, also durch die Mas-
senverteilung, nicht durch den Muskelzug, dann muB er es
zundchst gesondert lernen, die Schwere wirken zu lassen,
den Bewegungsablauf nicht durch eigenméachtige Muskelar-
beit zu stoéren.

Das ist der Sinn aller Fallibungen (z.B. stehend sich vor-
wértsneigen bis zur duBersten Méglichkeit und dann den un-
vermeidlichen Fall mit ein paar Schritten auffangen);

sie lI6sen lUbermé&Bige Spannungen, und das bewuBte Sich-
der-Schwere-Uberlassen erleichtert das folgende Einspielen
in die neue Gleichgewichtslage.

Man kommt bei diesen Ubungen leichter als bei anderen da-
zu, zu fuhlen, wie der Bewegungsablauf durch die Massen-
verteilung bestimmt wird.

Fur dngstliche Gemditer sei es ausdricklich gesagt, daB das
Fallen und Taumeln kein Ziel des Turnens ist, sondern ein
Mittel, um die schlummernde Empfindung der Eigenschwere
der Kérperteile zu wecken;

ein Mittel, das, dhnlich den Schmeidigungsibungen, aufge-
geben werden muB, sobald es seinen Zweck erflllt hat.

Ohne eine feine und stets wache Empfindung fur die
Schwerkraft kann niemand (ber persénliche Willkir in der
Bewegung hinauswachsen;

ihre Schulung ist daher eine unerldBliche Vorbedingung je-
der feineren Koérperbildung.

Wie diese Schulung geschehen kann, ist eine methodische
Frage, die einer eigenen Besprechung vorbehalten bleibt.

Nur so viel sei hier gesagt, daB sie nichts rein Kérperliches
ist; wer seine Schiler nicht dazu bringen kann, sich vertrau-
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ensvoll von den natlrlichen Kraften tragen zu lassen, der
wird nichts erreichen.

Das kann nur ein Lehrer, dem das Dichterwort vom Ruhen in
der Schwere Wahrheit wurde. " ***

1925

"Beobachtungen aus dem tadglichen Leben kénnen auch hel-
fen;

jedes Kind hat schon einmal gesehen, wie eine Waage in die
Gleichgewichtslage 'einspielt’ und kann an dieser Beobach-
tungen lernen, daB die Haltung nicht steif und krampfhaft
sein darf, sondern frei und leicht sein soll.

Wer selbst das Wesen der natirlichen Bewegung erfaBBt hat,
findet immer wieder eine Mdéglichkeit, es ohne langatmige
Erkldrungen den Kindern anschaulich zu machen. "%

1950

"Auch die Steuerung der Bewegung durch Sinnesempfin-
dungen wird meist unterschéatzt.

Optische, akustische und taktile Empfindungen werden dau-
ernd in die Bewegung eingearbeitet.

Beim Heben eines irrtimlich fir schwer gehaltenen Gegens-
tandes erleben wir sehr deutlich, wie die durch die Bewe-
gung entstehende Empfindung den weiteren Bewegungsab-
lauf modifiziert.

Man muB daher die Bewegungsschulung viel mehr als es
bisher geschieht, auf Sinnesempfindungen griinden.

Das Uben der Kinder sollte zundchst immer eine Auseinan-
dersetzung mit wirklichen Gegebenheiten sein, weil nur sie
die Empfindungen erzeugen kénnen, die den Bewegungsab-
lauf steuern.

Der Bewegungsvorrat soll méglichst lange 'fliissig' bleiben,
er darf nicht zu friih zu bestimmten Ubungen verfestigt wer-
den.

244 Margarete Streicher. Uber die natiirliche Bewegung. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Mlinchen 1971. S. 23
ff.

245 Margarete Streicher. Das Schulturnen und die natiirliche Bewe-
gung. In: Margarete Streicher. Naturliches Turnen. 2. Teil. Band 108
der Reihe: Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell).
Wien/Minchen 1971. S. 25.
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Eine solche auf lange Sicht geplante Schulung gibt eine gute
Grundlage fur sportliche Leistungen, flr gauklerisches Spiel
mit der Bewegung und fiir ténzerische Gestaltung." 2

1925

"Zu den grundlegenden Kennzeichen der natlrlichen Bewe-
gung gehdren: das kraftsparende Arbeiten, die gegenseitige
Bedingtheit von Atmung und Bewegung, der richtige Ablauf
der Atembewegung, das freie Spiel der Gelenke, durch das
die Erhaltung des Gleichgewichts gesichert ist usw.

All das missen die Schuler an vielen Beispielen erfahren und
an ihnen uben.

Von welchem Ubungszweig man dabei ausgeht, ist
gleichgiiltig."*’

1937

"Weil nun in der Turnliteratur die Bezeichnung 'zusammen-
gesetzte Bewegung' Ublich war, so muB ausdricklich gesagt
werden, daBB 'das Ganze friher ist als die Teile';

daB die Tétigkeit da war, ehe man ihre Teile erkannt oder
gar eigens benannt hatte, daB man im Gegenteil die Teile
aus dem Ganzen abstrahierte.

Wir nennen daher solche Bewegungen, die durch Zerlegung
von Tétigkeiten gewonnen sind und an sich selber keinen
geistigen Gehalt haben, abstrakte Bewegungen oder Schul-
formen. "?*8

"Schulformen sind manchmal unentbehrlich;

nur diurfen sie nicht wie bisher Uberwiegen und sie dirfen
nicht verselbstidndigt werden.

Vor allem dirfen sie nicht als Elemente fiir Permutationen,
Variationen und Kombinationen benltzt werden, um den

246 Margarete Streicher. Prinzip des Natirlichen. In: Margarete Strei-
cher. Naturliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Padagogik der
Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S. 98.

247 Margarete Streicher. Das Schulturnen und die natiirliche Bewe-
gung. In: Margarete Streicher. Naturliches Turnen. 2. Teil. Band 108
der Reihe: Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell).
Wien/Minchen 1971. S. 27.

248 Margarete Streicher. Die Lehre von der menschlichen Bewegung
als Grundlage fur die Neugestaltung des Schulturnens. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 2. Teil. Band 108 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Mlinchen 1971. S.
95.
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Ubungsvorrat zu vergréBern. Das fiihrt geradewegs zu un-
funktioneller Arbeit."*°

1957

"Das rational so schwer FaBbare der guten Form liegt darin,
daB keines der Momente fur sich besteht, sondern jedes zu
allen anderen die engsten Beziehungen hat;

die kleinste Verdnderung irgendwo verdndert alles andere.
Es sind lauter Variable, die nur alle miteinander ein be-
stimmtes Ganzes ausmachen, eben die Meisterung einer be-
stimmten Aufgabe.

Nur vom Ganzen her kbénnen die einzelnen Momente als
richtig oder falsch beurteilt werden. "*>°

II.
Margarete Streicher wies im Zusammenhang mit ihrer Theorie des

Bewegens immer wieder auf Heinrich von Kleist's Aufsatz "Uber das
Marionettentheater" hin, insbesondere auf jene Stelle, die sich mit
dem Bewegen der Marionetten befaft.

Heinrich von Kleist schrieb im Jahre 1810 in den "Berliner Abend-

blattern":

"Als ich im Winter 1801 in M... zubrachte, traf ich daselbst
eines Abends, in einem o6ffentlichen Garten, den Hrn. C. an,
der seit kurzem, in dieser Stadt, als erster Tédnzer der Oper
angestellt war und bei dem Publiko auBerordentliches Gliick
machte.

Ich sagte ihm, daB ich erstaunt gewesen wéare, ihn schon
mehreremal in einem Marionettentheater zu finden, das auf
dem Markte zusammengezimmert worden war und den PO6-
bel durch kleine dramatischen Burlesken, mit Gesang und
Tanz durchwebt, belustige.

249 Margarete Streicher. Die Lehre von der menschlichen Bewegung
als Grundlage fur die Neugestaltung des Schulturnens. In: Margarete
Streicher. Natlrliches Turnen. 2. Teil. Band 108 der Reihe: Padagogik
der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971. S.
96.

250 Margarete Streicher. GrundriB einer Bewegungslehre. In: Margare-
te Streicher. Natirliches Turnen. 1. Teil. Band 107 der Reihe: Pada-
gogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann Schnell). Wien/Minchen 1971.
S. 145.
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Er versicherte mir, daB ihm die Pantomimik dieser Puppen
viel Vergniugen machte, und lieB nicht undeutlich merken,
daB ein Tanzer, der sich ausbilden wollte, mancherlei von
ihnen lernen kénne. .....

Er antwortete, daB ich mir nicht vorstellen misse, als ob je-
des Glied einzeln, wahrend der verschiedenen Momente des
Tanzes, von dem Maschinisten gestellt und gezogen wirde.
Jede Bewegung, sagte er, hétte einen Schwerpunkt;

es wdre genug, diesen, in dem Innern der Figur, zu regie-
ren;

die Glieder, welche nichts als Pendel wéren, folgten, ohne
irgendein Zutun, auf eine mechanische Weise von selbst.

Er setzte hinzu, daB diese Bewegung sehr einfach wére;

daB jedesmal, wenn der Schwerpunkt in einer geraden Li-
nie bewegt wird, die Glieder schon Kurven beschrieben;
und daB oft, auf eine bloB zuféllige Weise erschlttert, das
Ganze schon in eine Art rhythmische Bewegung kdme, die
dem Tanz &hnlich wére.

Diese Bemerkung schien mir zuerst einiges Licht Uber das
Vergnigen zu werfen, das er in dem Theater der Marionet-
ten zu finden vorgegeben hatte.
Inzwischen ahnte ich bei weitem die Folgen noch nicht, die
er spater daraus ziehen wirde.

Ich fragte ihn, ob er glaubte, daB der Maschinist, der diese
Puppen regierte, selbst ein Tdnzer sein oder wenigstens ei-
nen Begriff vom Schénen im Tanz haben misse.

Er erwiderte, daB wenn ein Geschéft, von seiner mechani-
schen Seite, leicht sei, daraus nicht folge, daB es ganz ohne
Empfindung betrieben werden kénne.

Die Linie, die der Schwerpunkt zu beschreiben hat, wdére
zwar sehr einfach und, wie er glaube, in den meisten Féllen
gerad.

In Féllen, wo sie krumm sei, scheine das Gesetzt ihrer
Krimmung wenigstens von der ersten oder héchstens zwei-
ten Ordnung;

und auch in diesem letzten Fall nur elliptisch, welche Form
der Bewegung den Spitzen des menschlichen Kérpers (we-
gen der Gelenke) Uberhaupt die natlrliche sei, und also dem
Maschinisten keine groBe Kunst koste, zu verzeichnen.
Dagegen wére diese Linie wieder, von einer anderen Seite,
etwas Geheimnisvolles.



219

Denn sie wére nichts anders als der Weg der Seele des Tan-
zers; und er zweifle, daBB sich der Maschinist in den Schwer-
punkt der Marionette versetzt, d.h., mit andern Worten
tanzt."*>1

III.
Es lohnt sich, sowohl bei Heinrich von Kleist als auch bei Margarete

Streicher weiter zu lesen! AnschlieBend konnte man sich in Texte des
Taijiquan vertiefen:

"Der ganze Koérper ist wie ein QI,

Oben und Unten sind ohne Neigung.

Mache die Schritte wie die Katze sie fihrt,

mobilisiere das QI, wie man Seide wickelt.

Bewegt sich eines, dann gibt es nichts, das sich nicht be-
wegt,

In der Ruhe ist alles still und ruhig. #>°"

"Mit der ersten Bewegung soll der ganze Kérper
insgesamt leicht und wendig sein.

Besonders soll er gleich einem Miinzstrang®>>
verbunden und durchdrungen sein"*>*

251 Heinrich von Kleist. Uber das Marionettentheater. (aus den "Berli-
ner Abendblattern" 1810/1811).

252 | T Yiyu: TAIJIQUAN TI YONG GE (ibersetzt von Rainer Landmann,
zitiert in: Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer
Bewegungskunst - Analyse anhand der frihen Schriften. (Dissertati-
on). Hamburg 1999.

233"Dje Worte 'gleich einem Miinzstrang verbunden und durchdrun-
gen' beziehen sich auf die zwei Zeichen 'Guan' und 'Chuan’, fir die
zusammen die Bedeutung 'sich durch etwas ziehen, durchdringen’
angegeben wird. Gaphisch weisen beide auf Minzen hin, die in der
Mitte ein Loch haben und auf einem Strang aufgefddelt sind - eine
typische Art, die hier als Kupferkdsch bekannten chinesischen Minzen
zusammenzubinden." Aus: European Institut for Tai Chi Stdudies e.
V. (Omer Humbaraci, Rainer Landmann u.a.). Fallen unwichtige Be-
wegungen leichter? In: DAO - Magazin ferndstlicher LEBENS-Kunst:
TAIJIQUAN- Sonderheft. Norderstedt o.].

254 TAIJIQUAN JING ibersetzt von Rainer Landmann, zitiert in: Rainer
Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer Bewegungs-
kunst - Analyse anhand der frihen Schriften. (Dissertation). Hamburg
1999.
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"Besonders notwendig sind Durchdrungenheit und Verbun-
denheit (gleich einem Munzstrange)”. .....

"Der ganze Kérper Glied fur Glied [dem Munzstrange gleich]
durchdrungen und verbunden, 1a8Bt nicht des Seidenhaares
Raum an Unterbrechung zu."*>>

"Setzt man die Ubung in diesem Sinne fort,

dann wird der gesamte Kbérper wie von einem Faden durch-
zogen.

Herz und 'Vorstellung' fihren QI und Kraft.

GliedmaBen und Kérper bewegen sich als ein Ganzes.

In der Bewegung gibt es nichts, das sich nicht bewegt.

In der Ruhe ist alles ruhig.

In der Schnelligkeit gibt es nichts, das nicht schnell ist.

In der Gemdé&chlichkeit ist alles langsam [...]

"Vorstellung' und QI sind Herrscher, Knochen und Fleisch
Beamte [... }

Herrscher und Gefolge hdngen voneinander ab.

Oben und Unten folgen einander.

Der ganze Kérper ist ein QI."*>°

"Und dann, wenn die Hundert Knochen, die Muskel und Ge-
lenke

miteinander verbunden sind,

dann treten [auch] Oben und Unten, AuBen und Innen un-
schwer

miteinander in Verbindung,

bis man das Aufgeldste zu einer Ganzheit zusammenfigt,
und das voneinander geteilte verbindet.

Die Vier GliedmaBen und die Hundert Knochen,

zusammen kehren sie in ein QI zuriick."*”

255255 TAIJIQUAN JING (bersetzt von Rainer Landmann, zitiert in:
Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer Bewe-
gungskunst - Analyse anhand der frihen Schriften. (Dissertation).
Hamburg 1999.

256 | T Yiyu: SHEN QI YUN XING GE. (Lied Uber die Mobilisierung und
Flihrung von Geist und QI) Ubersetzt von Rainer Landmann, zitiert in:
Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer Bewe-
gungskunst - Analyse anhand der frihen Schriften. (Dissertation).
Hamburg 1999.

257 CHEN Zhangxing: TAIJIQUAN SHI DA YAO LUN. {bersetzt von
Rainer Landmann, zitiert in: Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte
und Prinzipien einer Bewegungskunst - Analyse anhand der frihen
Schriften. (Dissertation). Hamburg 1999.



221

"Die JIN-Kraft eines Ganzen gleichzeitig verbundenen Kér-
pers bedeutet, daB die Gelenke des ganzen Kérpers Stelle
fur Stelle miteinander korrespondieren und verbunden sind.
Wenn die Hande mit den FiBen zusammen sind, dann ist es
korrekt. "8

"Die Bewegungen im Faustkampf beruhen ganz auf der Flh-
rung der Héande. Der Schliissel zum Drehen beruht auf dem
Lockern der Schultern.

Mit andauernder Ubung 6éffnen sich die Gelenkspalten der
Schultern von selbst, man vermag es nicht zu erzwingen.
Lockern sich die linke und rechte Schulter nicht, dann ist der
Schliissel zum Drehen nicht wendig.

Die Schultern lockern, ist nicht, daB man sie herunterhan-
gen laBt. Wenn sich die Schultergelenke &6ffnen, dann lo-
ckern sich die Schultern von selbst nach unten.">°

"Fiihrt man diese Ubung aus,

dann wird der ganze Kérper wie von einem Faden durchzo-
gen.

Herz und 'Vorstellung' fihren QI und Kraft (LI),

und Glieder und Knochen bewegen sich zusammen als Gan-
zes.

Sobald sich eines bewegt, gibt es nichts, das sich nicht be-
wegt.

Sobald eines ruht, ist alles still.

Ist eines schnell, so gibt es nichts, das nicht schnell ist.

Ist eines langsam, sind alle langsam und geméchlich. "*°°
"Die Hdnde mit den FUuBen, die Ellbogen mit den Knien, die
Schultern mit den Hliften,

Oben und Unten, Links und Rechts, Vorne und Hinten,

258 CHEN XIN GUANYU GUANHAI SHISAN MUDI YULU. (Aufzeichnun-
gen von Zitaten Uber die dreizehn Themen der Organe und des Skel-
lets von CHEN Xin) Ubersetzt von Rainer Landmann, zitiert in: Rainer
Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer Bewegungs-
kunst - Analyse anhand der frihen Schriften. (Dissertation). Hamburg
1999.

259 CHEN XIN TAIJIQUAN LUNFEN LEI YULUE. Ubersetzt von Rainer
Landmann, zitiert in: Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte und
Prinzipien einer Bewegungskunst - Analyse anhand der friihen Schrif-
ten. (Dissertation). Hamburg 1999.

2601 T Yiyu: SHEN QI YUN XING GE. Uibersetzt von Rainer Landmann,
zitiert in: Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer
Bewegungskunst - Analyse anhand der frihen Schriften. (Dissertati-
on). Hamburg 1999.
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bei den Gesten des Bewegens, des Kreisens und des Anhal-
tens

korrespondiert ebenso jedes miteinander.

Beim Offnen 6ffnet sich alles,

beim Verbinden verbindet sich alles" .....

"Die Gelenke sollen einander entsprechen,

passen sie nicht gut, dann ist man kraftlos. "%

"Sogar der eine Kérper des Menschen,

der ganze Koérper von oben bis unten bildet zusammen das
TALII

und so bildet auch der ganze Kérper von oben bis unten die
Faust,

und es ist nicht so, daB man eine Faust [allein] nehmen und
als Faust betrachten kann. "*%?

"Man denke stets daran:

Wenn sich eins bewegt, dann gibt es nichts, was sich nicht
bewegt.

Wenn eins bewegungslos ist, dann gibt es nichts,

was nicht bewegungslos ist"*®3

IV.
Nun kdénnte man diese Gedanken weiterfiUhren und fragen, welche

"Krafte" mit den unterschiedlichen chinesischen Bezeichnungen ge-
meint sein kénnten.

Man kdénnte mit der Frage beginnen, was mit "Schwer-
kraft"” eigentlich gemeint sei.

Bei Margarete Streicher ist mit dem Bild der Waage vorerst die Gra-

vitation der Erde gemeint. Auch in chinesischen Texten gibt es eine

261 CHEN XIN GUANYU GUANHAI SHISAN MUDI YULU. (bersetzt von
Rainer Landmann, zitiert in: Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte
und Prinzipien einer Bewegungskunst - Analyse anhand der frihen
Schriften. (Dissertation). Hamburg 1999.

262 CHEN Xin: TAIJIQUAN TUI YUAN JIE. (ibersetzt von Rainer Land-
mann, zitiert in: Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzi-
pien einer Bewegungskunst - Analyse anhand der frihen Schriften.
(Dissertation). Hamburg 1999.

263 WU Yuxiang: SHISAN SHI XINGGONG XIN JIE. Ubersetzt von Rai-
ner Landmann, zitiert in: Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte und
Prinzipien einer Bewegungskunst - Analyse anhand der friihen Schrif-
ten. (Dissertation). Hamburg 1999.
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Fulle von Stellen, die auf das Wirken der Gravitation der Erde hinwei-
sen®®*. Einige wiederum zeigen die Bedeutung der "rohen Muskel-
kraft” ("LI") sowie das Wirken der "Reaktionskraft” ("JIN"), die
durch den Koérper zu leiten ist, auf.?®®> Auch wird Bezug genommen
auf die (fur uns) externen Kréfte, mit welchen der Gegner auf uns
einwirkt ("LI" und "JIN").

Im Dunkeln bleiben das "QI", aber auch die Gravitation, die
wir selbst ausiiben, bzw. die unseren Koérper als Ganzes
"attraktiv" zusammenhalt: also nicht die "Gravitation der
Erde", sondern die "Gravitation unserer eigenen Masse".

Bilder der Mondlandung und solche vom menschlichen Bewegen in
Weltraumstationen zeigen uns ein Umfeld, in welchem die fremde
Gravitation geringer ist als auf der Erde. Dies ermdglicht ein Schwe-
ben im Raum. Wir kénnen uns daher heute eine "Schwerelosigkeit"
im Weltraum auch lebhaft vorstellen.

Was ist mit dieser "Schwerelosigkeit” gemeint? Doch nur, daB die
Einwirkung einer fremden Gravitation, zum Beispiel der "Masse der
Erde”, auf unsere "eigene kleine Masse" schwindet.

Dies bedeutet aber nicht, daB wir auch selbst unsere eigene
Masse und damit unsere zwar geringe, aber daflr eigene
Gravitation verlieren.

Wirden wir namlich die uns zusammenhaltenden, uns "Grenzen

setzenden" und uns "ein Zentrum gebenden" attraktiven Krafte, zu
denen auch unsere eigene Gravitation gehort, verlieren, dann wir-

den wir sofort im Weltraum zerstrahlen. Dies geschieht aber nicht. Im

264 ygl. Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer

Bewegungskunst - Analyse anhand der frihen Schriften. (Dissertati-
on). Hamburg 1999 und European Institut for Tai Chi Studies e. V.
(Omer Humbaraci, Rainer Landmann u.a.). Fallen unwichtige Bewe-
gungen leichter? In: DAO- Magazin fernostlicher LEBENS-Kunst:
TAIJIQUAN- Sonderheft. Norderstedt o.].

265 ygl. meine Projektpapiere Nr.2: Natur und Kunst im 'Ge-
wandtheits- und Achtsamkeitstraining'. Hamburg 30. 11. 1998 und
Nr. 7: Aufrichtung und Fortbewegung im 'Gewandtheits- und Acht-
samkeitstraining'. Hamburg 31. 12. 1998.
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"schwerelosen"” Zustand gruppiert sich vielmehr unsere eigene Kér-
permasse nach wie vor um unseren eigenen Korperschwerpunkt
"an-nahernd" (als ProzeB!) im "Gleichgewicht".

Wie wir uns auch krimmen modgen, wodurch sich unser
Schwerpunkt dann auch auBerhalb unseres Kdérpers befinden
kann, nie bewegt sich der Schwerpunkt aus dem Ko&rper
hinaus, sondern immer nur unser Korper von seinem
Schwerpunkt weg, der selbst in “relativer Ruhe" beharrt.

Wenn die Ansicht stimmt, daB ein ruhender Kdrper nur durch eine
duBere Kraft (bzw. durch eine Reaktionskraft) von seinem Ort weg-
bewegt (bzw. von seiner Bewegungsrichtung und -geschwindigkeit
abgebracht) werden kann, dann wirde dies auch fir den "schwerelo-
sen"” Zustand gelten.

Dies vorausgesetzt, wirden wir es eben nicht schaffen, egal wie wir
unsere Kérpermassen um den "relativ ruhenden"” Kérperschwerpunkt
verwindend oder rotierend herumbewegen (bzw. auch pulsierend von
ihm entfernen und ihm nahern), unseren Kérperschwerpunkt selbst
fortzubewegen.

Eine "magische Kraft" wirde uns als Ganzes festhalten
und daflir sorgen, daB wir bestenfalls ins Rotieren kamen
und uns dann als Wirbel gebarden wurden.

Erst, wenn wir uns von Teilen unserer eigenen Masse trennen und
jene durch "repulsives®°® Selbstbewegen" von uns abstoBen wiir-
den, kénnten wir Reaktionskréfte erzeugen, die uns (unserer Wirk-
richtung entgegen) fortbewegen.

Um mich aus eigener Kraft fortzubewegen, muBte ich also
"repulsiv'?®” einen Teil meiner "eigenen Masse" opfern,

266 mit einer "repulsiven” Bewegung ist hier eine "6ffnende" und "flie-
Bend" den Raum "erweiternde"” Bewegung gemeint im Unterschied zu
einer ‘"attraktiven" Bewegung, die raumverkleinernd "zentriert",
"Grenzen" aufzieht, verdichtend zusammenfihrt und "zusammen-
halt".

267 yvgl. mein Projektpapier Nr. 12: Bewegung und Pulsation im 'Ge-
wandtheits- und Achtsamkeitstraining' - Zur Erinnerung an Friedrich
Engels. Hamburg, 23. 04. 1999.
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indem ich zum Beispiel in den Weltraum spucke oder auch
nur repulsiv Warme abstrahle. Ich muBte mich quantitativ
verandern.

Alle Bewegungen innerhalb der Grenze eines Ganzen haben keinen
EinfluB auf das Fortbewegen des Ganzen.

Erst, wenn eine innere Bewegung die Grenze des Ganzen
"transzendiert” (quantitativ durchbricht, Uberschreitet),
wird das Ganze aus sich heraus bewegt: wird es fortbewegt
oder schlagt in eine andere Qualitat um.

Dies gilt einerseits. Andererseits werden im Ganzen alle Glieder be-
wegt, wenn sich ein einziges als Ganzes zu bewegen beginnt.

"Bewegt sich eins, bewegt sich alles. Es gibt dann
nichts, was unbewegt bliebe!"

Aber auch dies kann sich wieder andern:

Dies geschieht, wenn das Ganze sich selbst organisiert,
d.h. wenn es in sich Strukturen schaffend Grenzen aufzieht,
mit diesen Grenzen Unterraume abtrennt und diese jeweils
mit Grenzen zu Unterganzen (Organen) zusammenhalt.

Nun kann sich in jedem Unterganzen wieder alles bewegen, ohne dal3
dadurch auch das jeweilige Unterganze selbst bewegt wird und damit

auch alle anderen Unterganzen in Bewegung setzt.

V.
Qualitativ betrachtet entsteht in der spezifisch eingegrenzten Qualitat

"Toleranz"?%%, Variabilitédt und Flexibilitdt, in der sich das Indivi-
duelle bewegen kann, ohne als Ganzes eine andere Qualitat zu wer-
den.

Die Grenzen dieser "Organe"” kbénnen aber wiederum
"tranzszendiert" werden, wenn sich, einem "Mdinzstrange”
gleich, die Unterganzen "kraftschliissig" miteinander zum
Ganzen verbinden.

268 ygl. HorRsT TIWALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewe-

gung und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwis-
senschaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir bewegungswis-
senschaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-
5.



226

Uber den "Miinzstrang"” kann nun die Bewegung "grenziiber-
schreitend"” von einem Glied zum anderen "transzendieren”.

Nun bewegen sich im Ganzen wieder alle Unterganzen,
wenn sich bloB ein einziges Unterganzes zu bewegen be-
ginnt.

Ein organisches Ganzes kann nur Uberleben, weil es in sich immer
wieder selbst Toleranz und Flexibilitdt organisiert. Das trifft flr das
kdrperliche Balancieren im Schwerkraftfeld der Erde genau so zu, wie
fir die Gesellschaft. Dies hat Gregory Bateson?®® deutlich herausge-
arbeitet.

"Mit Ross Ashby nehme ich an, daB jedes biologische Sys-
tem (z. B. die 6kologische Umwelt, die menschliche Zivilisa-
tion und das System, welches die Kombination aus diesen
beiden sein muB) mit Hilfe verbundener Variablen be-
schreibbar ist, wobei es flir jede gegebene Variable eine o-
bere und eine untere Toleranzschwelle gibt, jenseits deren
VerdruBB, Krankheit und letzten Endes Tod eintreten mdissen.
Innerhalb der Grenzen kann sich die Variable éndern (und
wird gedndert), um Anpassung zu gewdhrleisten.

Wenn eine Variable unter Belastung einen Wert annehmen
muB, der sich ihrer oberen oder unteren Toleranzgrenze na-
hert, werden wir sagen, daBB das System mit Bezug auf die-

269 der amerikanische Ethnologe, bzw. Anthropologe, Gregory Bate-
son gilt als einer der wichtigsten Denker unseres Jahrhunderts. Er ist
in vielen Wissenschaften, wie Biologie, Soziologie, Kybernetik, Psy-
chologie usw., bewandert. Besonders bekannt wurde er durch den
von ihm gepragten Begriff 'double bind', der eine widerspruchliche
zwischenmenschliche Verstrickung, eine "Beziehungsfalle”, benennt.
In dieser "Beziehungsfalle" bekommt eine Person, in einer lebens-
wichtigen Beziehung, von der Bezugsperson zwei eine konkrete Situa-
tion betreffende, aber gegensatzliche Botschaften. Dies erfolgt meist
auf verschiedenen Kommunikationsebenen, so daB die betroffene
Person den Konflikt nicht durchschauen kann.

Auf welche Botschaft nun die betroffene Person in der konkreten Si-
tuation auch reagiert, immer macht sie im Sinne der anderen Bot-
schaft, der sie wegen des Widerspruches nicht folgen konnte, etwas
falsch.

Gregory Bateson entwickelte aus derartigen Beobachtungen, die er im
Rahmen seiner Feldforschung auf Bali machte, eine kommunikations-
theoretische Vorstellung flr das Entstehen der Schizophrenie.
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se Variable 'verfestigt' ist oder daBB es ihm in dieser Hin-
sicht an 'Flexibilitdt' mangelt."’°

"Das gesunde System, von dem oben getréumt wurde, 148t
sich mit einem Akrobaten auf einem Hochseil vergleichen.
Um die fortdauernde Wahrheit seiner Grundpramisse ('Ich
bin auf dem Seil') aufrecht zu erhalten, muBB er die Freiheit
besitzen, sich von einer unstabilen Position zur anderen zu
bewegen, d.h. gewisse Variablen, wie die Stellung seiner
Arme und die Héaufigkeit seiner Armbewegungen mdissen €i-
ne groBe Flexibilitdt besitzen, die er verwendet, um die Sta-
bilitét anderer, fundamentalerer und allgemeinerer Charak-
teristika beizubehalten.

Wéren seine Arme festgebunden oder geldhmt (von der
Kommunikation isoliert), dann mdBte er fallen. .....

Man achte nebenbei darauf, daB die Analogie vom Akroba-
ten auch auf einer héheren Ebene anwendbar ist.

Wéhrend der Zeit, in welcher der Akrobat lernt, seine Arme
richtig zu bewegen, ist er auf ein Sicherheitsnetz unter ihm
angewiesen, d.h. er muB gerade die Freiheit haben, vom
Seil zu fallen.

Freiheit und Flexibilitdt im Hinblick auf die grundlegendsten
Variablen kénnen wéhrend des Lernprozesses sowie wéah-
rend des Prozesses, ein neues System durch sozialen Wan-
del hervorzubringen, notwendig sein."”?

"Das Phdnomen der Gewohnheitsbildung sortiert Ideen aus,
die eine wiederholte Anwendung Uberleben, und ordnet sie
unter eine mehr oder weniger separate Kategorie.

Diese bewdhrten Ideen werden dann fir die unmittelbare
Anwendung ohne gedankliche Uberpriifung verfiigbar, wéh-
rend die flexibleren Teile des Geistes flir die Verwendung bei
neueren Problemen aufgespart werden kénnen.

Mit anderen Worten:

die Haufigkeit der Verwendung einer gegebenen Idee wird
zu einer Determinante ihres Uberlebens in der Okologie von
Ideen, die wir als Geist bezeichnen;

270 Gregory Bateson. (Ubers. Hans Giinter Holl. Okologie des Geistes -
Anthropologische, psychologische, biologische und epistemologische
Perspektiven. Frankfurt/Main 1981. S. 636.
2’1 Gregory Bateson. (Ubers. Hans Giinter Holl). Okologie des Geistes
- Anthropologische, psychologische, biologische und epistemologische
Perspektiven. Frankfurt/Main 1981. S. 639.
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und dariiber hinaus wird das Uberleben einer hédufig ver-
wendeten Idee noch durch die Tatsache beglnstigt, daB
Gewohnheitsbildung dazu tendiert, die Idee aus dem Bereich
kritischer Uberpriifung zu entfernen.?”?

"Wie mir ein japanischer Zen-Meister einmal gesagt hat:
'‘Sich an irgend etwas zu gewodhnen, ist etwas
Schreckliches’.

Aus alledem folgt, daB man, um Flexibilitdt in einer gegebe-
nen Variable zu erhalten, entweder Flexibilitdt iiben oder
die eingreifenden Variablen direkt kontrollieren muB."*”>

Auf allen Ebenen des Organischen (und nicht nur dort) finden wir
immer wieder ein grenzsetzendes Unterscheiden das in einer Qualitét
ein Muster von Unterqualitdten organisiert. Diese Unterqualitdten
kdnnen wiederum zu Mustern auseinandergesetzt werden.

Auf allen Ebenen herrschen aber in den Qualitdten, innerhalb ihrer
Grenze, Toleranz und Flexibilitét, die Raum schaffen flr ein grenz-
tiberschreitend verbindendes Bewegen, das die ineinanderge-
schachtelten gemusterten Qualitaten zusammenhalt. Das grenz-
Uberschreitend verbindende Bewegen halt im Ubergeordneten Muster
die Untermuster wie ein "Mlnzstrang" zusammen.

Hier sehe ich also den verbindenden Zusammenhang etwas anders
als Gregory Bateson, der meinte:

"Meine zentrale These a8t sich nun in Worten andeuten:
Das Muster, das verbindet, ist ein Metamuster.

Es ist ein Muster von Mustern.

Und genau dieses Metamuster definiert die weitreichende
Verallgemeinerung, daB es in der Tat Muster sind, die
verbinden.”?

272 Gregory Bateson. (Ubers. Hans Giinter Holl). Okologie des Geistes
- Anthropologische, psychologische, biologische und epistemologische
Perspektiven. Frankfurt/Main 1981. S. 643.

273 Gregory Bateson. (Ubers. Hans Giinter Holl). Okologie des Geistes
- Anthropologische, psychologische, biologische und epistemologische
Perspektiven. Frankfurt/Main 1981. S. 645.

2’4 Gregory Bateson. (Ubers. Hans Giinter Holl). Geist und Natur -
Eine notwendige Einheit. Frankfurt/Main 1982. S. 19.
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Ein "Muster"” ist fur mich eine geordnete Ansammlung von “Unter-
schieden”, von Grenzen. Muster sind daher aus meiner Sicht "Kinder
des grenzsetzenden Bewegens".

Verbunden wird dagegen durch das "grenziiberschreitend ver-
bindende Bewegen". Ich sehe dies also komplementar und versu-
che, auf verschiedenen Ebenen der "gemusterten Organisation”
der Natur immer wieder die "Komplementaritéat" von:

o grenzsetzend zentrierendem ("attraktivem") Bewe-
gen
o flieBend rauméffnendem ("repulsivem”) Bewegen

aufzudecken.

Dieses Aufdecken beginnt flir mich bereits beim Thema "Schwer-
kraft". Dort wird deutlich, daB unsere eigene Gravitation daflr sorgt,
daB die Verteilung unserer eigenen Koérpermasse, trotz unserer Fa-
higkeit zum flexiblen Selbstbewegen und zur Selbstorganisation,
um den "relativ ruhenden"” Kérperschwerpunkt im Gleichgewicht
zu verharren sucht.

Im Rahmen der Toleranz wird flexibel durch Pendeln, Ro-
tation oder Pulsation nach Gleichgewicht, d. h. nach "re-
lativer Ruhe" und "Identitat" zu streben gesucht.

Es handelt sich bei dieser die Toleranz eingrenzenden "Tragheit",
welche die Qualitat des Musters zu bewahren sucht, wahrlich um ei-
ne geheimnisvolle "Kraft".

Die Gravitation ist nicht nur bemiiht, meinen Leib und alle seine Or-
gane, sondern alle massigen Koérper (berhaupt im Weltall zusam-
menzuhalten.

Das "attraktive” Anziehen fremder Objekte, ist nicht das
Wesen, sondern bloB eine Begleiterscheinung der Gravi-
tation.

Zu fragen ist, ob diese wirkende "magische Kraft", der
"Fiille"?”® oder dem "Nichts" nahesteht.

275 ygl. mein Projektpapier Nr. 10: MuDo im 'Gewandtheits- und Acht-
samkeitstraining'. (Hamburg, 20. 02. 1999.
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Ich bin der Meinung, daB zwar die "Fllle" als "Repulsion"” die Grenzen
flieBend Uberschreitet, d.h. "transzendiert”, es aber das "Nichts" ist,
das Grenzen setzend "definiert" und "wirkend richtet"?’°.

"Fllle" und "Nichts" bilden im Bewegen eine komplementédre Ein-

heit.

VI.
Die Woérter "Nichts", Fulle" und "Leere" werden in den flr diese The-

matik relevanten Texten leider ganz unterschiedlich verwendet.
Das hier mit "Nichts" gemeinte, hat einerseits nichts mit jener "Leere”
zu tun, wie sie im Buddhismus ein zentraler Begriff ist.

Die "Leere” an Form bezeichnet dort die "Fille" des In-
halts. "Leere” und "Fille” meinen in diesem Sinne das Glei-
che. Deshalb sollte man, wenn ich vom "“Nichts" spreche,
nicht an das Wort "Leere” denken!.

Anderserseits findet sich Im Taijiquan der Unterschied "Leere und
Fille”, etwa in dem Sinne, da mit dem im Stand belasteten Bein die
"Fllle", mit dem unbelasteten Bein die "Leere"” gemeint ist, die beim
Gewichtverlagern, bzw. beim Pendeln im Gleichgewicht, standig
"pulsierend" wechselt.

Auch diese Unterscheidung liegt quer zu dem, was ich mit
"Nichts" und "Fllle (Leere)" unterscheide.

Was ich mit "Fidlle” meine, ist das, was im Buddhismus oft auch mit
"Leere" bezeichnet wird. In den vom Zen beeinfluBten Bewegungs-

kiinsten hat der Begriff der "Leere” ganz zentrale Bedeutung.?”’

276 ygl. HorsT TIWALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewe-

gung und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwis-
senschaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir bewegungswis-
senschaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-
5..

2’7 Garma C. C. Chang. Mahamudra-Fibel - Einfiihrung in den tibeti-
schen Zen-Buddhismus. Wien 1979.

Max Walleser (Ubers.). Die Mittlere Lehre des Nagarjuna. (tibet.
Vers.) Heidelberg 1911. (chin. Vers.) Heidelberg 1912.
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Die deutschen Ubersetzungen ferndstlicher Texte verleiten
oft dazu, die "Leere"” mit dem "Nichts" gleichzusetzen. Mit

n n n n

den Wértern "leer”, "nichts”, "ohne", "kein", usw. wird dabei
relativ beliebig umgegangen.

Wir wollen uns dem Verstandnis der “Leere"” annahern, indem wir uns
klar machen, was eigentlich mit "Inhalt”" gemeint ist.

Jede Erscheinung hat zwei Seiten. Sie hat einen "Inhalt"
und sie hat eine "Form". Beide bilden in der "Erscheinung”
eine untrennbare Einheit.

Der "Inhalt" ist schon der Definition nach das "Gegenteil” zur
"Form". Er ist nicht die differenzierte Struktur der Form, die ja bloB
eine "Form in der Form" ware.

Der "Inhalt"” selbst ist formlos, er ist leer an "Form", aber
er ist inhaltliche Fiille.

Oft wird in Ubersetzungen mit dem Wort "Nichts" das bezeichnet, was
wir hier mit "Leere” meinen: die "Leere"” als inhaltliche, formlose "Fuil-

le".

Die "Leere” ist nicht das "Nichts" der Angst und des Zit-
terns. Dieses "Nichts" ist als Erlebnis, im Unterschied zur er-
lebbaren "Leere”, das Zerbrechen der vom "Inhalt" bereits
losgelosten "Form"”, das Schwinden der abstrahierten
"Form".

Dieses Zerbrechen der bereits inhaltlosen "Form" ereignet sich oft

als ein "Loslassen"” von der Sprache. In diesem Falle ist es dann ein
"Loslassen” von einem Sprachgewirr, dem nichts mehr “inhaltlich"
(intuitiv) gegenwartig ist, und welches das BewuBtsein nur mehr
gefangen halt.

Dieses "Loslassen"” von der vom "Inhalt" bereits losgeldsten, abstra-
hierten Sprache flhrt in das (in)haltlose Erlebnis des "Nichts"”. In
diesem "Ent-Setzen" scheint dann beides verloren, neben dem

"InHalt" nun auch die "Form".

Max Walleser. (Ubers.). Prajnaparamita - Die Vollkommenheit der Er-
kenntnis. Goéttingen 1914.
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Dieses Erlebnis des "Nichts" fuhrt aber, auf dem Weg zum

"Satori"?’®, (iber eine intensive orientierungslose Angst

hinein in den "Inhalt" der "Form" des "Hier und Jetzt", al-
so hinein in die Welt der Unterscheidungen.

Es wird dadurch ein realer, unmittelbarer, ein nicht durch Sprache
vermittelter, sondern ein direkter Bezug zum und (In)Halt im kon-

kreten "Hier und Jetzt" gewonnen. Nicht jenseits der Welt der Er-

2’81pje Geisteshaltung, die Buddha vorgeschrieben hat und die nach
seiner Ansicht allein zur wahren Schau beféhigt, soll erreicht werden.
Erst dieser Zustande vélliger 'Leere’, der ungemein schwierig ist und
den sich die Europder gar nicht vorstellen kénnen, stellt den Aus-
gangspunkt fur das wahre Erkenntnisvermdgen dar, das héher ist als
das Denken und alle sonst gebrauchten Urteilsmittel. Es kann auf die-
se Vvéllig verzichten, ist von ihnen ganzlich unabhéngig und wirde von
ihnen gestoért.
Die Erreichung dieses Zustandes ist 'Satori’', jene wahre und mit Wor-
ten nicht wiederzugebende Einsicht in das Wesen des Seins, ein un-
mittelbares Wissen um alle Dinge in der Weise, daB man voéllig mit
ihnen eins wird und sie nicht mehr von auBen, als Zweites beurteilt.
Man ist selbst das Erkannte und alles hat denselben Rang, es gibt
keine Wertung von vorteilhaft und schlecht, hoch und niedrig, gut o-
der bése.” ...
"Der Zustand der 'Leere' stellt einerseits nicht, wie vielfach
geglaubt wird, im Buddhismus das Ziel des Strebens dar.
Nein, dieser Zustand ist die Grundlage erst allen Handelns,
Denkens, allen Aufenthalts in dieser Dimension.
Erst wer diese Basis erreicht hat, kann von ihr ausgehend in Uberein-
stimmung mit den kosmischen Gesetzen zum Wohle seiner Entwick-
lung sich im Seienden befinden. Andererseits ist der diesen Zustand
Erlebende angefullt mit der Unendlichkeit des Absoluten, oder wie
immer man es bezeichnen will"
aus: Jae Hwa Kwon. Zen-Kunst der Selbstverteidigung - Taekwon-Do
- Karate. Bern/Minchen/Wien 1976. S 11 und S 20.
"Satori muB sich inmitten der Unterscheidung entfalten. Ebenso wie
es Zeit und Raum und ihre Begrenzungen U(bersteigt, ist es auch in
ihnen."
"Das Satori steht fest auf der absoluten Gegenwart erbaut, auf dem
Ewigen Jetzt, in dem Zeit und Raum zusammengewachsen sind und
sich doch zu unterscheiden beginnen."”
"Satori wird erlangt, wenn die Ewigkeit in die Zeit eindringt oder in
die Zeit eingreift" aus: Daisetzt Teitaro Suzuki. Leben aus Zen. Mln-
chen-Planegg 1955.
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scheinungen, sondern mitten in ihr wurzelt dieses Erleben. Die kon-
krete reale Erscheinung zeigt sich dann "wie neu", nun eben als eine
mit "Inhalt" geflllte "Form".

Hier ist der "Inhalt” nicht, wie in der Sprache, die "For-
men in der Form". Es wird vielmehr der reale "Inhalt" ge-
genwartig, der definitionsgemaB als "formlos" bezeichnet
wird.

Im Erleben wird der "Inhalt" als eine "formlose Fille", als
"Leere an Form" erlebt.

Der "Inhalt" ist Halt-gebendes gegenwartiges "Da-Sein".
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Projektpapier Nr. 15

Zum Thema "Frau"
(15. 05. 1999)

Die "Frau" ist in der Bewegungswissenschaft keineswegs erst seit
kurzem ein Thema. Seit Uber hundert Jahren wird daran gearbeitet.
Heute geht es vorallem darum, in der praktischen Umsetzung auf-
bauend weiterzuarbeiten, damit in der Praxis nicht immer wieder
von vorne angefangen werden muf.

Ich mache deshalb auf zwei "historische" Personlichkeiten der Sport-
wissenschaft aufmerksam:

e auf Mathias Zdarsky, dem Begriinder des alpinen Ski-
laufs, der bereits im Jahre 1896 das Thema unlberhoér-
bar ansprach, und

e auf Margarete Streicher, die gemeinsam mit Karl Gaul-
hofer in der ersten Halfte unseres Jahrhunderts im Rah-
men der "Reformpéddagogik"” das "Natiirliche Turnen" auf-
baute.

h279

Mathias Zdarsky schrieb in seinem Buc , mit dem er im Herbst des

Jahres 1896 den alpinen Skilauf begriindete, folgendes:

"Offiziell geschieht so gut wie gar nichts fur die Pflege des Kér-
pers, denn die wenigen Turnstunden sorgen eben nur daflr, daB
der Name 'Turnen' auf den Lehrplénen nicht ausstirbt.

Es wirde zu unschén klingen, wenn es hieBe, das Turnen wird
nicht gepflegt.

Eine grindliche Hilfe ist auch so lange nicht zu erhoffen, so lange
die maBgebenden Faktoren selber sich nicht aus der Versump-
fung der kérperlichen Nichtpflege herausgearbeitet haben.

Daftur ist ein anderer, neuer, machtiger Faktor auferstanden, der
den glnstigen EinfluB auf das ganze Erziehungswesen nehmen
wird, das ist die radfahrende Frau.

Das Radfahren ist der erste Sport, der es der Frau ermdglicht,
den Sport im GroBen zu betreiben.

Wenn auch als einzelner Sport fiir den Kérper noch nicht hinrei-
chend, so ist dennoch sein EinfluB von so wohltitiger Wirkung,
daB er nirgends lUbersehen werden kann.

2’9 Mathias Zdarsky. Lilienfelder Skilauf-Technik. Hamburg 1897
(1896).
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Eine Mutter, die an sich erfahren hat, wie wohltuend Muskelar-
beit wirkt, wird sicherlich sorgen, daB diese Wohltat auch ihren
Kindern zuteil wird.

So stehen wir jetzt am Beginn einer Epoche, die endlich einmal
die von groBen Geistern seit jeher geforderte harmonische Aus-
bildung des ganzen Menschen durchfiihren wird, trotz der noch
immer herrschenden, schwerfélligen, engherzigen, verschrumpf-
ten, verkimmerten und entarteten Blrokratentyrannen."(S. 82

f)

"Wir stehen am Anfang einer Zeit, welche wenigstens hier und da
einigen Wenigen es erlaubt, ihre Kinder schon von Jugend auf in
kérperlicher Beziehung planméaBig zu erziehen.

Denn, wenn friher auf diesem Gebiete etwas geschah, so war es
héchstens das Anhalten zur besseren Kérperhaltung und schéne-
ren Gangart.

Das war aber nur Drill" (S. 85)

"Die Griechen sagten, schéner Geist wohne nur im schénen Koér-
per, die kréftigeren und praktischeren Rémer verlangten einen
gesunden Geist im gesunden Kérper, und wir ?

Sollen wir uns flr den einen oder den anderen Satz entscheiden?
Aussprechen hért man wohl héufiger den zweiten, aber von einer
allgemeinen Darnachtrachtung ist wirklich gar keine Spur vor-
handen.

Und das hat auch sein Gutes, denn fir die moderne Zeit, welche
mit ihren Errungenschaften und humanen Ansichten die Bliite
des klassischen Zeitalters weit Uberfligelt, reicht weder der eine,
noch der andere Ausspruch hinlanglich aus.

Unsere Kultur ist undenkbar, wenn der Geist nur gesund oder
nur schén wére.

Unser Geist muB gebildet sein, denn das Aneignen von groBem
Wissen, das Betadtigen von reiner Menschenliebe und die tiefe
Empfindung fir alles Erhabene setzen eine Riesensumme von
Arbeit voraus.

Der gesunde Geist allein ware doch weiter nichts als der Geist
eines jeden ungebildeten Menschen.

Und ebenso ist die Blite unserer Kultur undenkbar, wenn der
Kérper nur gesund und nicht auch gelbt, gebildet wére.

Die einzelnen Berufe stellen schon eine hohe Anforderung an
kérperliche Gewandtheit, Kraft und Ausdauer;

Leistungen, die dem Altertum vollkommen unbekannt waren.

Den Forderungen der modernen Zeit kann also nur entsprechen:
gebildeter Geist im gebildeten Kérper.

Und ich sehe gar keinen Grund, warum beide Bildungsfelder
nicht in einer Person vereinigt sein kénnten.
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Es ist wirklich ein tief beschdmender Anblick, wenn man irgend
eine wissenschaftliche Kapazitdt im Verkehr mit Bergfiihrern oder
mit Fluhrern in orientalischen Ruinenstddten beobachtet.
Schwach, &angstlich, unbeholfen, linkisch, eine Zielscheibe ver-
steckten Spottes, so steht der Stolz der Wissenschaft da, der nur
durch gedankenlose Faulheit seinen Kérper so verkiimmern lieB3."
(S. 85f)

"Die Pflege des Klassizismus hat also nicht dort Friichte getra-
gen, wo sie es in erster Linie hatte sollen.

Man beschéftigte sich nur mit der Form, der Inhalt, der Geist
blieb unverstanden.

Von dieser Seite konnte also eine Besserung der Kleidung in Be-
zug auf ZweckmaBigkeit, Schénheit und Zutrdglichkeit nicht ein-
treten. Dieser EinfluB war dem Sport vorbehalten.

Besonders der Radfahrsport ist zu einem Faktor auf dem Gebiete
der Erziehung des Menschengeschlechts herangewachsen, der
berufen erscheint, sehr viele althergebrachte Vorurteile grindlich
auszumerzen.

Herren und Damen stellen an die Bekleidung ganz andere Anfor-
derungen als die Modepuppen, Salongédnschen, Gigerln, hausba-
ckene SpieBblrgertéchter u.s.w. , und daB die Damen den Mut
haben, den Stadtfraubasen und zimperlichen Tanten zu trotzen,
ist ein besonders erfreulicher Beweis der Gleichwertigkeit zwi-
schen Herr und Frau."(S 71 f)

"Unsere Hausfrauen haben im allgemeinen noch sehr wenig Ge-
legenheit, sich bessere Bildung anzueignen, eine Vorbildung flr
die dereinstige Mutter existiert Uberhaupt noch nicht, ja man
wlrde ein solches Unternehmen direkt als unsittlich verpdnen.
Natdrlich, kommt Zeit, kommt Rat, und wem der liebe Gott ein
Amt gibt, dem gibt er auch den Verstand dazu.

Einstweilen sorgt flr die prickelnde Quintessenz des einschlagi-
gen Themas die schwunghaft betriebene geheime Tradition.

Das ist sittlicher."(S. 93)

"All diesen widrigen Umsténden, die eine menschenwdlrdige Er-
ziehung erschweren, kann man nicht ein Universalmittel entge-
genstellen, aber es existiert doch ein Faktor, der fast Wunder
wirkt.

Und das ist die Mutterliebe. Nicht die 'Affenliebe’, die in dem Kin-
de nur ein Spielzeug, eine Puppe, ein Bewunderungsobjekt, ei-
nen Abgott erblickt, die jetzt das Kind herzigt, es anbetet, sich
von ihm tyrannisieren laBt und gleich darauf, statt umsichtiger
Pflege zu tben, in wahnsinnige SchmerzduBerungen verfallt.

Unbesténdigkeit der Alten erzeugt Unarten der Jungen.
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Solche Affenliebe ist die traurigste Mutterkrankheit. Mit dieser
hat wahre Mutterliebe nichts gemein.

Zur richtigen Beurteilung dieser letzteren muB man sich den Zu-
stand, in welchem heute noch die Frauen schmachten, nur recht
vergegenwartigen.

Die Frau wird von den Gesetzen des Staates und noch mehr von
den Gesetzen der Gebrduche und denen der gesellschaftlichen
Ansichten noch sehr sklavisch behandelt.

Sie ist und bleibt die Unfreie ihr Leben lang.

Sie ist unfrei als Madchen, sie ist noch unfreier, wenn ihr das
zweifelhafte Glick zuteil wird, zu einem approbierten Spielzeug
ZUu avancieren.

Ihre wissenschaftliche Bildung ist fast gleich Null, denn es ist ihr
nicht erlaubt, obzwar sie ein Mensch ist, das zu lernen, was Men-
schen wissen kénnen und eventuell wissen sollen.

Wie unlogisch die herrschenden Ansichten (ber M&adchenerzie-
hung sind, kann ich hier nicht an allen mir bekannten Féllen
nachweisen, ich muB mich ja auf knappe Andeutungen beschran-
ken, doch einiges will ich dennoch erwéhnen. Z.B. Geometrie
und Zeichnen wird an den Mé&dchenschulen viel weniger intensiv
gelehrt als an den Knabenschulen, obzwar die Madchen im prak-
tischen Leben viel hdufiger als die Mehrzahl der Knaben solche
Kenntnisse anwenden mussen.

Siehe Kleidermachen und weibliche Handarbeiten.

Weil ihnen aber das theoretische Wissen fehlt, miissen sie sich
mit handwerksméBigen Griffen und Kniffen, mit geistlosen
Schablonen behelfen.

Eine Unsumme von haarstrdubenden Geschmacklosigkeiten wird
auf diesem Gebiete verbrochen, weil der grundlegende Unterricht
der Geometrie und im Zeichnen so stark vernachlassigt wird.

Was die Frau wissen muB3, soll oder zu wissen wiinscht, das muB3
sie sozusagen stehlen.

In dieser Beziehung bewunderte ich die Frauen oft.

Ein Thema, bei dem die Herren der Schépfung manchmal sehr
kldgliche Rollen spielten, obzwar es ihnen nicht fremd sein sollte,
haben die Frauen mit so viel Interesse und Verstdndnis behan-
delt, wie wenn sie es schon 6fter besprochen hétten, und doch
wuBte ich, daB es ihnen véllig neu war.

Selbstverstédndlich habe ich hier Frauen im Auge, welche von der
gebrduchlichen Sklaverei noch nicht ganz hirnlos geworden sind,
und die nicht zu jener Kategorie gehéren, denen ein Mascherl,
ein neues Kleid, ein Krédnzchen, oder gar ein Ball das Um und Auf
der menschlichen Gllckseligkeit ausmacht.
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Leider gibt es schwéchliche Individuen genug, denen die Unfrei-
heit so ins Fleisch und Blut lUbergegangen ist, daB sie sich auf ih-
re Gansehaftigkeit sogar noch etwas einbilden, ja, solche als das
Privilegium der Frauen hinstellen.

In diesem extremen Wahn werden sie nur noch U(bertroffen von
dem extremen Diinkel der Ménner, daBB nur diese es seien, die zu
herrschen fahig sind.

Aber gerade diese Existenz der Sklaven und Tyrannen beweist
die Mangelhaftigkeit unserer Rechtszusténde.

Wenn man nun erwdgt, mit welchem minimalen Kenntnissen,
unter welchen abhdngigen Umstdnden, mit welcher grdBlichen
Not, oft um das nackte Leben kdmpfend, viele Frauen dennoch
ihre Kinder zu brauchbaren Menschen heranbilden und erziehen,
so muB man zugeben, daBB das so geniale Leistungen sind, denen
kein Mann etwas Ahnliches oder gar Gleichwertiges gegeniiber-
stellen kann.

Die gréBten Errungenschaften der Mdnner wurden niemals mit
jener Aufopferung, mit jener Selbstlosigkeit und unter solchen
aufreibenden, seelischen Schmerzen erzielt, als diejenigen der
Mutter, der so ganz unvorgebildeten Mutter, die, nur ihrem Im-
pulse, ihrem Genie, ihrem Herzen vertrauend, Wunder auf dem
Gebiete der Erziehung schuf.

Deshalb bin ich Uberzeugt, daB alle Mltter, die zu der Erkenntnis
kommen, ihr Kind kann nur dann am besten gedeihen, wenn es
allseitig und harmonisch gebildet wird, die eifrigsten Verfechte-
rinnen der kérperlichen Erziehung werden.

Und die méchtigste Nation wird die sein, welche die verninftigs-
ten Mdtter aufzuweisen haben wird.

'Jede GréBe des Mannes entstammt der GréBe der Mutter!
Was fur den Einzelnen gilt, gilt auch dem ganzen Geschlecht!’

Fltichtig nur konnte ich hier einige Licht- und mehrere Schatten-
seiten unserer gesellschaftlichen Ordnung und einige der noch
herrschenden unlogischen Ansichten erwédhnen.
Doch schon aus diesen wenigen Beispielen kann man ersehen,
daB der Wunsch nach besseren Zustdnden ein begriindeter, die
Hoffnung auf Erflllung dieses Wunsches aber keine aussichtslose
ist.
Viele Koryphden der Wissenschaft gehen mit leuchtendem Bei-
spiel und mé&chtigem, auf unumstéBliche Resultate der exakten
Forschung gestiitztem Worte voran.
Ihnen schlieBt sich als zweiter Faktor die denkende Mutter, die
freie Frau an.
Der ganze moderne Fortschritt des Menschengeschlechts
staut sich momentan an dem Hindernis der unfreien Frau.
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Soll aber deren Befreiung sofort eine Wohltat werden, dann muB3
jede Frau in sich den méchtigen Trieb nach Freiheit finden und
streben, ihn durch alle ihre erreichbaren Mittel zu betétigen.

Ein kleiner Beitrag zu der Befreiung der Frauen ist die Pflege des
Sports von Seiten des weiblichen Geschlechts.

So eine Neuerung gegen den Willen der oft verzopften Umge-
bung durchzufiihren, ist nicht leicht, und daB sie dennoch durch-
gefuhrt wird, ist ein herrlicher Beweis flr der Frauen Tatkraft, die
trotz der jahrtausendelangen Knechtschaft nicht vernichtet wer-
den konnte. (94 ff)

Drei Jahrzehnte spater, im Jahre 1924 vertrat Margarete Streicher in
ihrem Buch "M&dchen- und Frauenturnen"?3° das Thema "Frau"
auBerst progressiv:

"Die Gestaltung des Schulturnens fliir Médchen kann nicht erér-
tert werden ohne ein weiteres Ausgreifen auf das Frauenturnen
Uberhaupt.

Darlber herrschen vielfach die sonderbarsten Ansichten.

Die Literatur ist in der Hauptsache nach oberfldachlich und nichts-
sagend, ja in ihrer steten Angst um die weibliche Eigenart gera-
dezu belustigend.

Man glaubt die Frage des Frauenturnens durch Schlagworte wie
'Anmut, Schénheit, Schicklichkeit' zu I6sen;

besonders seit es moderne Systeme gibt, meint man durch Auf-
nahme von etwas rhythmischer Gymnastik oder Tanz oder durch
sogenannte Anmuts- und Ausdrucksibungen das (bliche Turnen
auf eine leichte, bequeme Weise in Frauenturnen verwandeln zu
kénnen.

In den meisten Auseinandersetzungen Uber das Frauenturnen
herrscht derselbe unklare, verkrampfte Ton, der auch sonst hau-
fig Erérterungen (ber die Frau so ungenieBbar macht.

Wo die Wurzel all der Verschrobenheit liegt, kommt in der AuBe-
rung eines Arztes kralBB zum Ausdruck:

280 Margarete Streicher. Grundziige des Frauen- und Madchenturnens.
(Manuskript eines Vortrages, den Margarete Streicher im Mai 1924
auf der 'Deutschen Tagung fir Kérpererziehung' in Berlin gehalten
hat) in: Margarete Streicher. Zur Gestaltung des Madchen- und Frau-
enturnens. Wien-Leipzig 1924. (zitiert wird aus der zweiten Auflage
von 1931).
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Jeder Arzt verstehe gewissermalBBen ohne weiteres verschiedene
Dinge, z. B. das Turnen der Schwéachlichen, der mit kleinen Lei-
den Behafteten, das der Frauen und Mé&dchen.

Nach dieser Auffassung ist offenbar der Mann der Mensch und
die Frau eine sonderbare, verschlechterte Abart.

Nach biologischer Auffassung dagegen sind Mann und Frau die
beiden Erscheinungsformen des Menschen, die ungleichartig
sind, womit Uber ihre Gleich- und Ungleichwertigkeit gar nichts
gesagt ist. .....

Eine Wertung kann nur aufs Ganze gehen und kénnte hier nur
lauten, daB beide Geschlechter zwar ungleichartig sind - haben
sie doch verschiedene Aufgaben zu erflllen -, deswegen aber
noch lange nicht ungleichwertig.

Das der Frau GemdaBe kann nicht wie eine kleinere GréBe durch
Abrechnen bestimmt werden, weil der Unterschied der Ge-
schlechter kein Unterschied des Grades, sondern einer der Art
ist.

Die biologische Auffassung des Turnens flihrt zu einer ruhigen
klaren Lésung.

Die geschlechtliche Verschiedenheit ist eine biologische Tatsache
und als solche ebensowenig auszuschalten wie die persénliche
Eigenart eines Menschen, die alle seine LebensduBerungen
durchdringt und pragt.” (S 9 f)

"Auch der weibliche Kérper wird nur durch eine natirliche, allsei-
tige Beanspruchung gebildet.

DaB einzelne kérperlich vernachldssigte Frauen zundchst nicht
anders als mit einer Auswahl einfachster Bewegungen (ben kén-
nen, ist eine andere Sache;

der gesunde weibliche Kérper ist kein so zartes Gebilde, daB er
nur Krankenkost bekommen diirfte.

Freilich soll eine Frau nicht (Gber ihre Kraft arbeiten;

ein Mann soll es aber auch nicht.

Das ist ein fur alle Lebewesen geltendes Gesetz.

Und so ist es auch mit allem andern:

die Moglichkeiten, den menschlichen Kérper zu bilden, sind in
den beiden Geschlechtern nicht so grundverschieden, daB man
nicht auf gemeinsamen sachlichen Grundlagen aufbauen kénnte
und die Ausprédgung der Eigenart, die im Frauen- und Mé&dchen-
turnen notwendig ist, der Lehrerpersénlichkeit (berlassen, die al-
lerdings klar und gelassen sein muB." (S. 10)

"Viele Rlcksichten, die man friher fur nétig gehalten hatte, wa-
ren es nur infolge der generationslangen kérperlichen Vernach-
lassigung der Frau." ( S 10)
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"Die Frage des Madchenturnens darf nicht auf das Gebiet 'Saal-
turnen' eingeengt werden;

auch hier muB das Turnen seinen alten, umfassenden Sinn wie-
derbekommen. .....

Nicht nur die kérperlichen, auch die seelischen Werte dieser frei-
en Leibesubungen sind unersetzlich;

es ist daher ganz unberechtigt, sie bei den Erérterungen (ber
das Madchenturnen zu vernachlassigen. (S. 11)

"Soll das Turnen wirklich ,die verlorengegangene GleichmaBigkeit
menschlicher Bildung wiederherstellen’, so muB es ein Zurick-
schwingen aus der Einseitigkeit des Berufslebens in das Allge-
meine ermoglichen;

es muB menschlich wertvoll sein.

Wandern, Skilaufen ist es von selbst.

Anders steht es beim Saalturnen.

Darin, daB Mé&dchen und Frauen leichter mit ihrem ganzen We-
sen mitschwingen, mit der Seele dabei sind, liegt ein hoher Wert
fur sie - und zugleich eine groBe Gefahr.

Versucht man dies ndmlich zu steigern, diesen Wert hineinzule-
gen, so kommt man zu einer Klippe:

der der Ziererei, der Geflihlsschwdrmerei, des Seelenvollen.

Sonderbar, daB man beim Mann so selbstverstidndlich menschli-
che Werte in seinem ganzen Wesen sucht und hohe Anspriche
stellt, wéhrend man bei der Frau, leicht und billig befriedigt, Ein-
zelztige heraushebt und durch 'Anmut, Schénheit, Ausdruck’
schon etwas erreicht glaubt.

Eine so oberfldachliche Erziehung macht oberflachlich.”" ( S. 13)

"Menschlich Wertvolles kann nur aus einem Leben herauswach-
sen; .....

Die erste Bedingung, daB ein Turnen menschlich wertvoll ist, ist
ein Hineinpassen in das ganze Leben der Ubenden;

man 138t ja sich selbst nicht zu Hause, wenn man turnen geht.
Wie das fur die einzelne aussieht, ist kaum anzugeben; aber flr
das ganze Mdadchenturnen 1aBt sich, aus der Frauenbewegung
heraus, etwas Gemeinsames angeben:

Die Zeit ist vorbei, wo Mé&adchen wohlbehiitet, fern vom Leben
aufwuchsen, ewige Kinder auch noch als Erwachsene. .....

Jede Frau ist heute irgendwie in den Lebenskampf hineingestellt,
doppelt hart unter Verhéltnissen leidend, an denen sie nicht
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schuld ist - und doch schwer schuldig. Weil sie auch durch ihr
Fernbleiben so verworren wurden.

Im ganzen also ist heute der Grundzug des seelischen Bildes der
Frau - Leiden und ernst.

Man lasse sich durch Einzelerscheinungen nicht tduschen.

Die besten leiden und sie missen leiden, sonst wird es nie bes-
ser." (5. 13 ()

Wie langsam sich der "Weg der Frau"” hinzieht, 1aBt sich daraus er-
kennen, daB nach mehr als dreiBig weiteren Jahren, noch immer
gegen das gleiche gesellschaftliche Vorurteil angerannt werden muB-
te.

Im Jahre 1962 schrieb Klaus Schréter zum Vorurteil vom "natdrli-
chen"?®! Wesen der Frau:

"Unweigerlich kommt der Rekurs auf die Natur der Frau, wenn
man darauf hinweist, daB die Frauen in unserer Gesellschaft
noch immer gegenliber den Mdnnern benachteiligt sind.

Sich auf die Natur berufen, fallt heute um so leichter, als man
auf die Gleichberechtigung hinweisen kann.

Diese erzeugt den Schein, die Frauen héatten auch real die glei-
chen Chancen und alles hinge jetzt nur von ihrem Willen ab, die-
se zu nutzen.

Wenn sie es aber doch nicht in demselben MaBe tun wie die
Ménner, dann kénne das nur an ihrer Natur liegen.

Was es mit dieser auf sich hat und wie naturlich die natdrlichen
Unterschiede zwischen den Geschlechtern sind, sieht man daran,
wie willkirlich die einzelnen Kulturen diese Unterschiede
bestimmen.

Als Beispiele seien drei Stdmme auf Neu-Guinea angefihrt, die
von der Amerikanischen Ethnologin Margaret Mead untersucht
worden sind: die Tsachambuli, Arapesch und Mundugumor?®?.
Angesichts solcher Unterschiede zwischen den einzelnen Kulturen
kann man wohl kaum noch von der biologischen Bestimmung des

81 Klaus Schréter. Das Vorurteil vom natirlichen Wesen der Frau. In:
Das Argument - Berliner Hefte flr Politik und Kultur. Heft 23. Eman-
zipation der Frau (II) - Zur Problematik von Sexualitat und Herr-
schaft. (Hrsg. Wolfgang F. Haug und Christof Mduller-Wirth). Berlin
1962.

282 Margaret Mead. Geschlecht und Temperament in primitiven Ge-
sellschaften. Hamburg 1959.
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sozialen Wesens bzw. der sogenannten 'Natur' der Frau oder des
Mannes reden.

Ob uberhaupt und in welcher Weise Frauen und Mé&nner unter-
schiedliche Té&tigkeiten und Charaktereigenschaften zugewiesen
werden, das hdngt von der jeweiligen Gesellschaft ab, in der sie
leben.

Trotzdem féllt auf, daB zumindest die meisten differenzierteren
und hierarchisch organisierten Kulturen - bei aller Verschieden-
heit der Geschlechterrollen in anderer Hinsicht - darin lUberein-
stimmen, daB die Stellung der Frau in ihnen weniger Rechte ein-
schlieBt oder weniger Ansehen genieB3t als die des Mannes.

Dies weist zurlick auf einen nun wirklich natdrlichen Unterschied
der Geschlechter: die durchschnittlich geringere kérperliche
Stérke der Frau.

DaB diese jedoch entscheidend wurde fir ihre soziale Stellung,
das ist nun wiederum nicht naturlich, sondern bedingt durch die
Art und Weise, wie diese Gesellschaften sich mit der Natur aus-
einandersetzen.

Wo es bei der Arbeit und beim Kampf zwischen Menschen auf
kérperliche Kraft ankam, war sie die Unterlegene.

Auch wirkte sich dabei die gréBere Abhangigkeit von ihrem Koér-
per aus, besonders wdédhrend der wahrscheinlich héaufigen
Schwangerschaften.

Die kérperliche Uberlegenheit des Mannes konnte leicht in eine
allgemeine verwandelt und als eine solche verewigt werden, in-
dem man dem Schwéchling alle Chancen nahm, die Frau von der
Gemeinschaft der Ménner und ihrer Kultur ausschloB.

Kérperliche Schwéche ist das Geheimnis ihres Wesens. ....

Das Vorurteil, das der Frau weniger Fdhigkeiten zuschreibt, ge-
winnt seine Macht nicht allein durch die Ménner, die sie nicht fir
qualifizierte Tatigkeiten zulassen, sondern vielmehr noch durch
die, gegen die es sich richtet.

Indem sie es Ubernimmt und sich selbst so dumm macht, wie
das Vorurteil es will, bestétigt sie es.. .....

Die Natur der Frau, die ihre untergeordnete Stellung in der Ge-
sellschaft rechtfertigen soll, erweist sich als von dieser selbst
produziert.

Gleichwohl verhindert sie, daB den formal gleichen Rechten real
gleiche Chancen entsprechen.

Solche wirkliche Gleichberechtigung wére noch nicht Emanzipati-
on, insofern sie die Frauen nur so frei machte wie die unfreien
Méanner, aber kaum ist Emanzipation ohne sie denkbar." (S. 12
ff)



244

Gehen wir wiederum ungefahr dreiBBig Jahre weiter, dann sind wir in
der Jetztzeit angelangt: 100 Jahre nach Mathias Zdarsky s Zitaten.
Was hat sich bis heute real geandert? Ist die Theorie weitergekom-
men?

Versuchen wir heute Probleme zu lésen, die wir hatten gestern
l6sen miuissen? Ist das Problem der Emanzipation der Frau be-
reits von dringlicheren Problemen iiberwachsen? Lenkt uns
dies erneut von aktuellen Problemen ab?

Worum geht es heute in unserer massenmedialen Informations-
bzw. Manipulationsgesellschaft? Steht die koérperliche "Natur”
noch im Vordergrund oder geht es vorwiegend um massenmedial
vermittelte BewuBtseinsinhalte, die in noch nie dagewesener Weise
unser Bewegen manipulativ pragen, jenseits jeder "natiirlichen"
oder "sozialen" Geschlechtsspezifik?

Was |aBt sich heute noch als "menschlich” ausmachen? Geht es
wirklich noch um unsere "Gattungsnormalitdt" als der uns eigenen
Méglichkeit zur Selbstverwirklichung?

Hat sich die Frage nicht bereits umgekehrt, so daB gar nicht
mehr gefragt wird, was wir aus uns, sondern was andere mit
uns alles machen kénnen? Fragt die Wissenschaft vorwiegend
danach, worauf Menschen reagieren und weniger danach, wie
und warum sie agieren? Geht es wirklich darum, zu erforschen,
wie sich Menschen selbst in Lebendigkeit bewegen, oder mehr
darum, wie und wozu man sie bewegen, d.h. motivieren
kann?

Kdénnen wir die massenmediale Manipulation, die nicht nur den Markt
flttert, sondern bereits auch die Padagogik durchwachsen hat, noch
transzendieren und zu uns finden?

LaBt sich in der "Achtsamkeit” ein Hebel entdecken und
betatigen, der die massenmedial manipulierte Uniformiert-
heit genau so wie die "kulturelle” und "natlrliche" Unter-
schiedlichkeit "aushebelt” und gerade dadurch zur "E-
manzipation der Unterschiede" flihrt?
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Die Emanzipation der Frau und die Emanzipation gegeniber der mas-
senmedialen Manipulation sind nicht zwei Themen, sondern langst

schon zu einem einzigen verschmolzen.



246

Projektpapier Nr. 16
Konzentration - Zur Erinnerung an Elsa Gind-

ler
(06. 06. 1999)

I.
In den vorangegangenen Projektpapieren®®® habe ich angedeutet,

was ich in meinem Universitatsstudium von Margarete Streicher ge-
lernt habe. Dieses Wissen war flr mich der Ausgangspunkt flir meine
Beschaftigung mit dem Zen-Buddhismus. Dort habe ich die buddhisti-
sche Lehre der Achtsamkeit kennengelernt, die fortan mein bewe-
gungswissenschaftliches Forschen bestimmte. Durch Zufall traf ich
spater, im Rahmen meiner Forschung zum Bewegen am Arbeitsplatz,
auf Elsa Gindler’s Beitrag, "Die Gymnastik des Berufsmen-
schen"?®?, den sie bereits 1926 publiziert hatte. In diesem Artikel
begegnete ich dem Gedanken der Achtsamkeit wieder.

Leider gelang es mir nicht, von Elsa Gindler noch weitere Publikatio-

t285

nen aufzutreiben - bis ein Studen mich auf das von Sophie Ludwig

herausgegebene und sehr lesenswerte Buch von Heinrich Jacoby

"286 jufmerksam machte.

"Jenseits von '‘Begabt’' und 'Unbegabt
Ich will nun jene Stellen aus dem Artikel von Elsa Gindler aufgreifen,
die mir als "Roter Faden" ins Auge sprangen und mich damals auf
meinem Weg bestatigten. Daran mdchte ich einige Gedanken der

buddhistischen Achtsamkeitslehre anschlieBen.

283 projektpapiere Nr. 13: "Natirliches Turnen" und "Gewandtheits-
und Achtsamkeitstraining” - Zur Erinnerung an Margarete Streicher.
30. 04. 1999. und Nr. 14: Das "kraftschlissige" Bewegen im "Ge-
wandtheits und Achtsamkeitstraining". 06. 05. 1999. und Nr. 15:
Zum Thema "Frau" im "Gewandtheits und Achtsamkeitstraining". 15.
05. 1999.

84 Elsa Gindler. Die Gymnastik des Berufsmenschen. In: Gymnastik.
Jg. 1. Karlsruhe 1926.

285 Bernd Baekler

86 Heinrich Jacoby (Hrsg. Sophie Ludwig). Jenseits von 'Begabt' und
'Unbegabt" - ZweckmaBige Fragestellung und zweckmaBiges Verhal-
ten - Schlussel fur die Entfaltung des Menschen. Hamburg 1994.
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Unter "Konzentration" versteht man "Sammlung"”, was in der indi-
schen Tradition mit "Samadhi" bezeichnet wird.

Wenn man sich konkret um Konzentration auf ein Objekt bemduht,
wird einem beim Uben bald ein wesentlicher Unterschied innerhalb
des Prozesses des Konzentrierens deutlich: es zeichnen sich zwei
Schwerpunkte ab, die jedoch eine komplementéare Einheit bilden.

e Zum einen erlebt man ein Konzentrieren des BewuBtseins
auf ein Objekt. Dieses Bemuhen erscheint im Extrem als
ein fixierendes Anstarren. Dieses wird als Versuch erleb-
bar, um das Objekt herum, bzw. um die erscheinende Qua-
litat des Objektes, eine harte Grenze zu ziehen. Dabei
wird willentlich alles auszublenden gesucht, was auBerhalb
dieser Grenze liegt. Dieses AuBerhalbliegende versinkt
dann im "Nichts"?®”. AuBenstehenden erscheint man in die-
sem Bemlihen um Konzentration als "geistesabwesend".
In diesem Verfahren ist das BewuBtsein nicht durch eine
Qualitdt akzentuiert, sondern es ist aus- und einge-
grenzt. Das so durch eine Grenze "zusammengebunde-
ne" BewuBtsein wird (bei diesem ein- und ausgrenzenden
Bemulhen) durch all das andere bedroht, was das Kon-
zentrationsobjekt zwar selbst nicht ist, ihm aber seine
Form gibt. Dieses Andere versucht sich, das Eingegrenzte
"definierend"”, Uber die willkirliche "Grenze" ins BewuBt-
sein zu schieben. Dadurch entsteht, wenn das Starren
durchbrochen wird, ein oszillierendes Flattern des Bewuf3t-
seins, das auch als "Schwanken" bezeichnet wird.

e Zum anderen kann man eine Konzentration des BewuBt-
seins im Konzentrationsobjekt erleben. Dieses Konzent-
rieren erscheint als ein durch die Qualitat des Konzentra-
tionsobjektes akzentuierter und nicht als ein aus- und
eingrenzender ProzeB3. Bei dieser Konzentration ist man
mit dem BewuBtsein in der Qualitdt des erscheinenden
Objektes und unterscheidet im Objekt. Man setzt die

287 Zur Unterscheidung von "Leere" und "Nichts", sowie zum Zusam-
menhang von “Nichts" und "Grenze" vergleiche mein Projektpapier
Nr. 14: Das 'kraftschlissige' Bewegen im 'Gewandtheits - und Acht-
samkeitstraining. 06. 05. 1999. sowie HORST TIWALD: ,Im Sport zur
kreativen Lebendigkeit. Bewegung und Wissenschaft. Philosophische
Grundlegung der Sportwissenschaft". Band 2 der Schriftenreihe des
Instituts flir bewegungswissenschaftliche Anthropologie e.V., Ham-
burg 2000 ISBN 3-936212-01-5..
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Qualitat zur inneren Form, zu einem "Muster von Unter-
schieden”, aktiv auseinander.

Hier wird die akzentuierte "Eingipfeligkeit" des BewuBt-
seins aber ebenfalls bedroht, denn es gibt dann bald
nichts mehr, was nicht zum Konzentrationsobjekt, bzw.
zur aktuellen Erlebenssituation, assoziativ dazugehdort. Die
ganze Welt spiegelt sich in der Qualitdt des Konzentrati-
onsobjektes, bzw. im aktuellen Erleben. Dies verleitet da-
zu, mit der Konzentration abzudriften und vom "Hunderts-
ten ins Tausendste" zu kommen, und letztlich ebenfalls zu
"schwanken".

Die "eingipfelige” Sammlung (Konzentration) des BewuBtseins, die
auch als "Geistesgegenwart" bezeichnet wird, ist daher nur zu er-
reichen, wenn in der Komplementaritat dieser beiden unterschiedli-
chen Prozesse "Gleichgewicht" erreicht wird. Dieses "Gleichgewicht"
pragt die sog. "angrenzende Sammlung"” aber nicht als starren Zu-
stand, sondern es erscheint als ein duBerst bewegliches Balancieren,
als "relative Ruhe "%,

Beim buddhistischen Bemuthen um Erldsung (bzw. Erléschen) schlieBt
sich an die "angrenzende Sammliung", als Ubergang zur "Vertiefung”
(Versenkung), die "volle Sammlung" an.

Hier gibt es wiederum zwei unterschiedliche Zielrichtungen:

e entweder versucht man sich in der Versenkung immer wei-
ter von der Welt zu l6sen, um das sog. Nirwana (woértl. 'das
Erléschen') zu erreichen;

e oder man versucht, wie im Zen-Buddhismus, im Erleben des
Satori mit einer verwandelten Konzentration (Sammlung)
wieder in die konkrete Welt einzutreten.

Uber das "Satori" schrieb Daisetzt Teitaro Suzuki:

"Satori muB sich inmitten der Unterscheidung entfalten. E-
benso wie es Zeit und Raum und ihre Begrenzungen lber-
steigt, ist es auch in ihnen."

288 Zur "relativen Ruhe" vergleiche mein Projektpapier Nr. 12: Bewe-
gung und Pulsation im 'Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining' -
Zur Erinnerung an Friedrich Engels. 23. 04. 1999.
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"Das Satori steht fest auf der absoluten Gegenwart erbaut,
auf dem Ewigen Jetzt, in dem Zeit und Raum zusammenge-
wachsen sind und sich doch zu unterscheiden beginnen."

"Satori wird erlangt, wenn die Ewigkeit in die Zeit eindringt
oder in die Zeit eingreift."*®°

II.
Elsa Gindler versuchte, ganz &hnlich wie es in den vom Zen-

Buddhismus beeinfluBten Bewegungsklinsten geschieht, das leibliche
Geschehen als Konzentrationsobjekt zu nehmen. Ihr Ziel war eben-
falls dem des Zen ahnlich. Nicht Fertigkeiten sollten erlernt werden,
sondern mit Hilfe des achtsamen Verfolgens des kdrperlichen Ge-
schehens sollte die Achtsamkeit gelubt, Sammlung erzielt und letztlich
in den Alltag uibertragen werden.

Elsa Gindler schrieb bereits 1926:

"Es ist fur mich schwer, Uber Gymnastik zu sprechen, weil
das Ziel meiner Arbeit nicht in der Erlernung bestimmter
Bewegungen liegt, sondern in der Erreichung von Konzent-
ration.

Nur von der Konzentration her kann ein tadelloses Funktio-
nieren des kérperlichen Apparates im Zusammenhang mit
dem geistigen und seelischen Leben erreicht werden.

Wir halten darum unsere Schuiler von der ersten Stunde
dazu an, ihre Arbeit mit BewuBtsein zu verfolgen und zu
durchdringen.” .....

"Ich unterlasse es absichtlich, dieses BewuBtsein als Seele,
Psyche, Geist, Gefuhl, UnterbewuBtsein, Individualitdt oder
gar Kérperseele zu definieren.

Fir mich faBt das kleine Wort 'ich' dies alles zusammen,
und ich rate meinen Schulern immer, ihr eigenes Wort, mit
dem sie sich anreden, an die Stelle meines Wortes zu set-
zen, damit sie nicht erst einen Knoten in die Psyche be-
kommen und stundenlang dariber philosophieren, wie es
und was nun gemeint ist, denn in derselben Zeit kann man
immer etwas Nutzliches tun.” .....

"Die meisten Menschen haben sich daran gewdhnt, unter
Gymnastik bestimmte Ubungen zu verstehen, und so ist

289 Dajisetzt Teitaro Suzuki. Leben aus Zen. Miinchen-Planegg 1955.
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die erste Frage an uns immer die nach den 'typischen U-
bungen’'. Da kénnen wir nur sagen:

die Gymnastik tuts freilich nicht, sondern der Geist, der mit
und bei der Sache ist." .....

"Wir erreichen dadurch sehr Wesentliches.

Der Schiler fangt an zu splren, daB er selbst etwas mit
seinen Kérper anfangen kann.

Er fuhlt plétzlich, daB er, wenn er nur will, sich genau so,
wie eben den Schulterglrtel, den ganzen Kérper erarbeiten
kann. Sein SelbstbewuBtsein wird erhéht.” .....

"Soviel Uber unsere Arbeitsweise. Nun zu den Mitteln. Unse-
re Mittel sind: Atmung, Entspannung, Spannung." .....

"DaB jede Bewegung die Atmung vermehren und vertiefen
kann, kénnen wir bei kleinen Kindern und Tieren beobach-
ten. Bei dem erwachsenen Menschen jedoch, bei dem die
kérperlichen, seelischen und geistigen Krafte nicht mehr von
der Einheit des BewubBtseins dirigiert werden, ist der Zu-
sammenhang zwischen Atmung und Bewegung gestort.” .....

"Und wenn wir die erfolgreichen Menschen beobachten,
kénnen wir oft sehen, daB sie die wundervolle Beweglichkeit
des Reagierens, des steten Wechsels von Aktivitadt und Pas-
sivitat, haben.

Sie haben den beweglichen Atem oder Atmung als Funktion.
Leicht erreichbar ist das nicht."” .....

"Wenn man sich schon bewuBt ist, wie man diesen Zustand
der Verkrampfung aufhebt, sich also loslassen kann, so ist
man plétzlich der Situation gewachsen.

Der Atem flieBt freier, die geistige Verwirrung 148t nach, und
man kann sich seiner Féhigkeiten wieder bedienen.

Es ist klar, daB wir nicht mit groBen Bewegungen anfangen
kénnen, wenn schon die allerkleinsten Stérungen des Zu-
sammenhangs hervorrufen.

Man muB sich mal beobachtet haben, um zu wissen, was
man alles macht mit der Atmung, wenn man sich die Zdhne
putzt, Strimpfe anzieht oder iBt.

So versuchen wir bei unsern Schilern erst einmal das Ver-
sténdnis fur diese Vorgange zu wecken.

Wir lassen irgendwelche Bewegungen machen mit dem Ver-
such, sie ohne Stérung der Atmung auszuftihren.” .....

"Das ist es, was wir erfahren und erleben mdussen: wie in
dem Augenblick, in dem wir den Atem zur Folgsamkeit ge-
bracht haben, wir das Gefihl des Lebens in uns bekommen.
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Aber noch mehr: diese Atemverkrampfung steht in inniger
Beziehung zur falschen kérperlichen Spannung.

Niemals kénnen wir zur kérperlichen Entspannung gelangen,
wenn nicht zu gleicher Zeit die Atemtétigkeit von jeder Ver-
krampfung befreit ist." .....

"Das Anhalten des Atems in der Ausatmung ist die eine der
Ublichen Atemstérungen, eine zweite sehr hédufige ist wie ein
Gegenstick dazu, sie geschieht beim Einatmen, sie stellt
sich dar als eine Art Luftanpumpung.” .....

"Wenn man die Atmung zur Vollkommenheit fliihren will,
muB man die vier Phasen der Atmung gut durchfiihren
kénnen: Einatmung, Ruhelage, Ausatmung, Ruhelage.

Diese Ruhelagen und die bewuBte Empfindung dieser sind
von der gréBten Wichtigkeit.

Die Pause oder die Ruhelage nach der Ausatmung darf nicht
tot sein;

niemals darf sie ein Anhalten der Atmung sein, sondern sie
gleicht eher dem, was wir in der Musik als Pause empfinden,
die lebendige Vorbereitung auf das Néchste.

Es ist wunderbar zu fuhlen, wie die Einatmung sich aus die-
ser lebendigen Pause l6st."” .....

"Wir brauchen fir die Einatmung keine besondere Tatigkeit
in Gang zu setzen." .....

"Lésungen oder Entspannungen sind also durchaus davon
abhéngig, daB wir imstande sind, eine lebendige Vorstellung
davon in uns zu erzeugen und diese mittels geeigneter U-
bungen zu verwirklichen.

Entspannung ist fir uns ein Zustand der héchsten Reagier-
fahigkeit, eine Stille in uns, eine Bereitwilligkeit, auf jeden
Reiz richtig zu antworten.” .....

"Diese Entspannung suchen wir. Sie 148t sich am leichtesten
erreichen durch Empfindung der Schwerkraft.” .....

"Als Wesentliches muBB man festhalten: alles Korrigieren von
auBen her hat wenig Wert.

Es muB eins mit dem andern so durchdacht, durchfihlt, mit
den tausendfachen Vorkommnissen im Leben untrennbar
verbunden werden, daBB es zum Wesen des Menschen wird,
daB es jeden Augenblick instinktiv ausgefuhrt wird.
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Nicht das ist erworbener Besitz, was wir auf Kommando

ausfuhren kénnen, sondern dasjenige, was bei plétzlicher

Veranlassung ohne Uberlegung sofort geschieht."?%° .....

III.
Obwohl ich Elsa Gindler gedanklich sehr nahe zu stehen meine, weiB

ich Uber sie personlich eigentlich herzlich wenig. Mir ist zwar bekannt,
daB Elsa Gindler’s Arbeit in der Gestalttherapie und der Konzentrati-
ven Bewegungstherapie weiterwirkt und daB auch eine Reihe von
Schilerinnen und Schiilern ihre Arbeit fortgefiihrt haben. Uber die
Persdnlichkeit "Elsa Gindler" scheint sich aber ein Schleier des Ver-
gessens gebreitet zu haben.

Dies flihrt natlrlich dazu, daB man gezwungen ist, aus dem Wenigen,
was zu erfahren ist, sich ein Bild zu machen. Ich habe daher ein
Gindler- Bild, das mir zwar viel gegeben hat, ob es aber zutrifft, das
ist eine ganz andere Frage.

Ich setze mir ein Puzzle zusammen, wenn ich zum Beispiel in den
Nachrichten der Heinrich Jacoby /Elsa Gindler Stiftung *°* lese:

"Wie S. Ludwig erzédhlte, kam E. Hengstberg 1918 auf
Empfehlung des Arztes Carl Ludwig Schleich zu E.
Gindler."

Als moégliche Briicke von Carl Ludwig Schleich zu Elsa Gindler fallt mir
die Bewunderung ein, die Carl Ludwig Schleich dem Grinder des Je-

suitenordens, Ignatius von Loyola®®?

entgegenbrachte, dessen "Exer-
citia spiritualia militaria" er sogar zum Ausgangspunkt eines eige-

nen Therapieverfahrens machte.

290 E|sa Gindler. Die Gymnastik des Berufsmenschen. In: Gymnastik.
Jg. 1. Karlsruhe 1926.

291 Rundbrief der Heinrich Jacoby / Elsa Gindler Stiftung Nr. 1. Mai
1999. (verantwortlich Marianne Haag, Anschrift: c/o Dr. Hans-Peter
Wist, Schliterstr. 41, 10707 Berlin)

292 Tgnatius von Loyola (1491-1556) griindete 1539 den katholischen
Orden "Societas Jesu" ("Gesellschaft Jesu")
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Wer war Carl Ludwig Schleich®®® ? Er gehérte zu jenen selbstandig

denkenden Arzten, die originelle Ideen in die Welt brachten, die auch

lich/philosophische Ansicht vom Leben bekommt zum Beispiel heute,
im Zeitalter der Gefahren der Genmanipulation, besondere Aktualitat.
Bevor ich seine Ansicht zu Ignatius von Loyola wiedergebe, mdchte

ich mit einigen Zitaten aus seinem Buch "Die Weisheit der Freude"***

einen menschlichen Hintergrund schaffen. Er schrieb dort:

"Eine durch nichts gehemmte Leichtigkeit seelischer Kontak-
te macht uns froh.

Der leicht federnde Mechanismus in uns ist Behaglichkeit;
nur wenn sich das Innere unempfunden, unbemerkt, von
selbst reguliert, kénnen wir heiter sein. " .....

"Ein Mensch ist so stark, wie er lustig sein kann. Man ist in
dem MaBe jung, als man empfédnglich bleibt fiir die Freuden
der Jugend.

Ein vergnlgter Greis ist eben nur ein alter Knabe." .....

"Die Kraft eines Volkes sollte man nach dem MaB seines
Frohsinns messen.

Wo Ernst ist, ist auch Sklaverei. Vertraue den Heiteren mehr
als den Bedéachtigen, sie sind lebensfdhiger.” .....

"Ein nicht fréhliches Kind ist unter allen Umsténden ein
krankes Kind." .....

"Der Ursprung der Musik ist das Lachen. Nicht die Arbeit
schuf den Gesang, sondern Rhythmus und Odem der ju-
belnden Bejahung des Lebens erzeugte die Intervalle; Téne
sind Nuancen von Jubeln.” .....

"Der Traum ist ein guter Erzieher: er zeigt uns, wessen wir
unter Umsténden fahig sind.
Er lehrt uns unsere Méglichkeiten." .....

"Verschlafe, wenn du Talent dazu hast, ruhig die volle Hélfte
deines Lebens:
du wirst die andere Hélfte doppelt gelebt haben." .....

"Ist die Frau weniger wert, als der Mann?

293 Carl Ludwig Schleich (1859-1922) war Chirurg. Er schrieb neben

medizinischen Fachbichern auch philosophische Essays.
294 Carl Ludwig Schleich.Die Weisheit der Freude. Berlin 1921.

Seine naturwissenschaft-
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Wer diese Frage beantwortet, muBB auch sagen, ob Feuer
mehr wert ist, als Wasser." .....

"Welch ein Stolz ist im Einsamen, sich selbst zu genligen,
und welche Bescheidenheit, sich mit niemand vergleichen zu
wollen!" .....

"Die Einsamkeit ist die Zuflucht der ganz Starken oder der
ganz Schwachen." .....

"Wer sich mit sich allein langweilt, hat auch das Zeug, ande-
re zu langweilen." .....

"Habe Mut zur Einsamkeit im Winter und du brauchst Som-
mers in kein Bad zu pilgern." .....

"Der Ausdruck der Gemltsbewegungen eines Kindes steckt
in den Beinen.

Bei Kindern sind die Beinchen Seelenorgane. Strampeln hat
viele Nuancen (Freude, Trotz, Wut, Wohlbehagen), Hdngen-
lassen der Beine (Kummer, Melancholie, Langeweile), ge-
kreuzte FuBchen (Verlegenheit, Sehnsucht, philosophisches
Nachdenken) usw.

Man wird es glauben, sowie man darauf achtet." .....

"Es ist viel wichtiger, das Leben zu vertiefen, als es zu ver-
ldngern und auszudehnen.” .....

"Gesundsein heiBt: seinen eigenen Rhythmus dem des
Weltganzen eingefiigt zu empfinden.

Wer krank wird, ist in der Symphonie des Lebens aus dem
Takt gekommen." .....

"Jung sein heiBt tujours en vedette sein.

Diese geistige und kérperliche Sprungbereitschaft ist we-
sentlich gebunden an die elastische Spannkraft unserer
feinsten BlutgefaBe.

Es gibt Methoden, diese GefédBmuskel zu stéhlen.

Es gibt mikroskopische Turniibungen;

die Uberdehnung dieser mikroskopischen Muskel zu verhii-
ten, das ist der Inhalt jeder Lehre zur Erhaltung des Le-
bens."%%>

Ich habe diese Zitate vorangestellt, um mit dem Menschen Carl Lud-
wig Schleich bekannt zu machen. Dieser Hintergrund scheint mir

notwendig, damit die von mir ausgewahlten nun folgenden Zitate im

295 Carl Ludwig Schleich. Die Weisheit der Freude. Berlin 1921.
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menschlichen Kontext verstanden werden kdénnen. Carl Ludwig

Schleich schrieb in seinem Buch "Vom Schaltwerk der Gedanken"?°

Uber Ingnatius von Loyola:

"Als der bildschéne und elegante Page und Leutnant Ingnaz
von Loyola, der Liebling der Damen vom Kénigshofe Ferdi-
nands des Katholischen (man raunte sogar von einer Her-
zensgunst der Kénigin) beim Pamplona durch eine Kanonen-
kugel, welche sein Bein traf, sich zum Krippel geschossen
sah, hatte er wédhrend eines vielmonatigen Krankenlagers
gentigend MuBe, tUber Welt und Leben nachzudenken. .....

Wéhrend seiner Fieberndchte nun soll er eine Vision gehabt
haben:

die Himmelskénigin habe seinem Bett zur Rechten gestan-
den und zur Linken die Kénigin seines Herzens, und Welt
und Himmel seien eine Zeitlang im Kampfe verharrt um sei-
ne Seele.

Als er erwachte, sei er entschlossen gewesen, der Welt zu
entsagen und den Versuch zu machen, ob es nicht méglich
sei, sein Inneres so schén und harmonisch zu gestalten, wie
es einst sein AuBeres war, gewissermaBen zur Ehre der Mut-
ter Gottes sich so von der Welt der Sinde zu reinigen, daBB
er als ein wurdiger Diener der Himmlischen auf Erden wan-
deln und Gutes tun kénne.

Es ist absolut sicher verblirgt, daBB er darauf fir sieben volle
Jahre in eine Felswiste bei Montserrat zog und unter
schwersten Kasteiungen und kimmerlichsten Lebensbedin-
gungen sein inneres Ich zu ergrinden suchte und unter
dauernden Ubungen des Geistes sich dem hohen Ziele einer
Pilgerschaft zum heiligen Grabe und eines ausschlieBlichen
asketischen Wandels anzupassen.” .....

Es geschah, daB3 Ignatius von Loyola

"..durch Innenschau den wesentlichen Punkt erfaBt hat, auf
den es bei jeder Erziehung allein ankommt:

die Uberwindbarkeit der Affekte durch Ubung, und
zwar 'militdrische Ubungen des Geistes’.

Ja, so nannte der einstige Offizier der spanischen Armee
sein fertig aus den Bergen zu Tal getragenes Werk:

Exercitia spiritualia militaria, geistige, militdrische Ubungen.

296 Carl Ludwig Schleich. Vom Schaltwerk der Gedanken - Neue Ein-
sichten und Betrachtungen uber die Seele. Berlin 1921.
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Und ich spreche es ruhig aus, weil es meine tiefste Uberzeu-
gung ist, mit diesen Rezepten und Exerzitien in der Hand
kénnte man noch heute unsere gesamten Irrenhduser re-
formieren und zumindest bei zwei Dritteln verhiten, daB die
dort Verurteilten je die Schwelle der vergitterten Hauser, die
zwar keine Gefédngnisse, aber Kéfige der Seelen sind, zu U-
berschreiten brauchten.

Auf unseren protestantischen Gymnasien und Universitdten
wird uns dieser Mann nicht richtig geschildert, und man
macht ihn fir die Fehler derer verantwortlich, welche den
Verfall seiner Lehren eingeleitet haben, .....

Nach eingehenden Studien habe ich mich ldberzeugt:

der Man hat sein Ziel, sich von allem irdischen Tand zu be-
freien, erreicht;

er war rein, wenn auch fanatisch, aber gewiB kein Boése-
wicht, ...

Er hat das vollbracht mit funf Jingern, die er aus einer gro-
Ben Schar von Zbglingen nach seinem Rezept zu Vollendern
groBer Plédne erzogen hatte.

Er suchte sie in Spanien, in Paris, in Rom, oft verfolgt und
vertrieben und war von einer solch gewaltigen Kraft der Per-
sOnlichkeit, daB er, dreimal vor ein Ketzergericht gestellt, es
dreimal erreichte, daB der jedesmal présidierende Papst sich
unmittelbar nach seiner Verteidigungsrede in den heiligen
Orden der Brider Jesu aufnehmen lieB. .....

..... ich méchte nur den Kern herausschélen aus den psycho-
logischen Erkenntnissen des Ignatius von Loyola, weil hier
fur mich eine Quelle segensreicher Handhaben zu stecken
scheint und ein tiefer Einblick in den Mechanismus des
menschlichen Geistes.

Es sind die Exercitia spiritualia militaria namlich eine
Art sicherer Unterweisung in der Kunst, seiner Affekte
schrankenlos Herr zu werden, eine Schulung zum Dich-
terwort:

'Sei stets dein Herr und nie dein Knecht, eine kaum
versagende Anleitung zum Siege der Vernunft Uber die Trie-
be.

Was tat Loyola, wenn er Schller suchte?
In einem dunklen Zimmer lieB er in unverdrossenem,
schweren Geistesringen den Zo6gling irgendein besonders
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ergreifendes Bild, z.B. Christus am Kreuze, die Jungfrau Ma-
ria, auch wohl einmal Profanes, irgendein nacktes Weib, mit
bewuBtem EinschluB sexueller Dinge bis auf das Titelchen
beschreiben und half ihm die feinsten Details durch Fragen,
z.B. nach dem Aussehen der Schnittwunde Christi in der lin-
ken Brustseite, des sickernden Blutes usw. herausfinden und
sich so fest einzuprdgen, daB das Bild, ein Kelch, ein Blu-
menstrauBB, ein Weib leibhaftig vor dem inneren Blick haften
und reproduzierbar blieb.

Wer jemals, wie ich aus noch zu erérternden Griinden solche
Ubungen mit anderen und mit sich selbst angestellt hat, der
weiBB, welch eine enorme geistige Konzentration dazu ge-
hért, vom Einfachstern zu dem Kompliziertesten fortschrei-
tend zwingende Innenbilder in sich oder anderen zu erzeu-
gen.

Manchem gelingt es nur mit unendlicher Mihe, selbst die
einfachsten Bilder, wie einen Fetzen Papier, visionenhaft?®”
deutlich vor die Seele treten zu lassen, anderen leichter. Die
ersteren wurden von Loyola als ungeeignet nach vielen ver-
geblichen Versuchen abgelehnt.

Doch das ist nicht die Hauptsache.

Ist solch eine Ubung von Vorstellungsbildern beendet, sie
dauert gewiB stundenlang, so kam der unerbittliche Befehl,
in aller Strenge dem Schliler ins Ohr gedonnert:

'Wehe!

Wenn du innerhalb der ndchsten 24 Stunden auch nur ein
einziges Mal dies eben beschworene Bild (bei dem oft Wol-
lust und Gier bewuBt eine Rolle spielten) in den Kreis deines
Gesichtes treten laBt!

Wehe!

Wenn deine siindigen Gedanken auch nur mit einem Hauch
die Vision beriihrt, sofort, sei’s Tag oder Nacht, du meldest
mir, daB du ungehorsam warst im Geiste!'

Kam dann ein Bekenner, so waren empfindliche Strafen,
Kasteiungen, unaufhérliche Gebetsiibungen die Folge, auch

297 Anmerkung von Carl Ludwig Schleich: "Visionen, Halluzinationen,
zweites Gesicht, Trdume sind samtlich Funktionen der Phantasie.
Loyola lieB also die Stromumkehr vom Zentrum zur Peripherie,
gleichsam das Klavier von den Saiten zu den Tasten bis zur Virtuosi-
tat Uben, d.h. also den Neurogliamuskel der Einschaltung, um nach-
her die Ausschaltung der Affekte in die Hand zu bekommen.
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die GeiBel mag geschwungen sein. Dann begannen diese
Ubungen von neuem. .....

Doch welch ein Mensch ging dann aus solcher gelungener
Schulung hervor!

Denn, und das ist das Wunderbare, Loyola wuBte, wahr-
scheinlich aus siebenjdhriger Selbstkasteiung, dalB3 die Mus-
keliibungen zur Abstellung der Vorstellungen indirekt die
Spurenmechanismen der Affekte, der unterbewuBten Triebe,
der schwankenden Verlockungen der Sinde, der geheimen
Auftrdge, der Verschwiegenheiten, ja die des Selbsterhal-
tungstriebes zu stdhlernen Klammern einer grandiosen Wil-
lenskraft umbilden muBten. .....

Diese Angelegenheit hat aber durchaus nicht nur die Bedeu-
tung einer psychologisch-historischen Analyse - aus diesem
Grunde widrde ich sie nicht so ausflihrlich besprochen haben
- , sondern in ihr ist ein bisher ganz iibersehenes prak-
tisch enorm wichtiges Heilverfahren verborgen."*%®

IV.
Wie wir gesehen haben, geht es in diesem Ansatz weder darum, fal-

sche Gewohnheiten des Tuns oder des Denkens direkt zu bekampfen,
um sie etwa zu unterbinden, noch darum, sie abzureagieren, damit
"Dampf abgelassen"” wird. Ziel der Methode ist vielmehr, sich ihnen
achtsam zuzuwenden.

Man sollte die Fehler vorerst akzeptieren, sie durch achtsames Un-
terscheiden genau kennenlernen, damit man sie selbst willkiirlich
produzieren kann. Diese selbstgemachten Fehler Uberkommen einen
dann beim Uben nicht mehr, sondern sind dort willkiirlich herge-
stellt. Das beherrschte Produzieren von Fehlern ist die Grundlage fur
ihr beherrschtes Unterlassen wodurch ein energievergeudendes Un-
terbinden hinfallig wird.

Dieser Gedanke steckt auch in meinen Ratschlagen zum Inneren

Sprechen beim Skilauf. Ich schrieb im "Budo-Ski":

298 Carl Ludwig Schleich. Vom Schaltwerk der Gedanken - Neue Ein-
sichten und Betrachtungen uber die Seele. Berlin 1921.



259

"Es lohnt, sich darum zu bemdihen, das zu entdecken, was
man tatsdchlich oft vollkommen unangebracht denkt.

Es ist erschreckend zu bemerken, wie wenig man normaler-
weise Herr seines Denkens ist und welch ein wirrer Sprach-
salat im Kopf herumkreist und das Handeln beeintrachtigt.
Dieser Wirrwarr wird nicht weniger und nicht unwirksamer,
wenn man ihn ignoriert oder verdréngt.

Im Budo geht es daher darum, diesen Wirrwarr zu bemer-
ken, bewuBt zu verstiarken und dann zu beherrschen.

Man muB das innere Sprechen, wenn man sich zu dessen
Bemerken vorgearbeitet hat oder es zuféllig bemerkt, ak-
zeptierend verstdrken und darf es nicht bewertend zu unter-
drucken suchen. Dies ist ganz wichtig!

Wenn man eitle Gedanken bemerkt, dann muB man sie be-
wuBt verstdrken, sie akzeptieren und darf sie nicht zensurie-
ren! Dies ist der wichtigste erste Schritt!

Nicht weglaufen von den 'Kobolden', wie wir spaBhalber die-
se eigenmdachtigen Gedanken nennen wollen, oder sie zu
verscheuchen suchen.

Man muB sie frei lassen und muBB akzeptieren, daB man ja
es selbst ist, der sich dies alles noch sagt.

Damit klar wird, was dies ist, muB man es bejahend ver-
stdrken, damit blank, unentschuldbar und nicht mehr baga-
tellisierbar, klar vor einem steht:

Das bin ich!

Nun kann man erst beginnen, es zu beherrschen.

Das gleiche gilt von den Bewegungsgewohnheiten.

Auch hier gilt es, sie zu bemerken, sie dann zu verstdrken
und sichtbar zu machen.

Wenn ich sie zuséatzlich noch benenne, so hilft mir dies.
Bemerken-Benennen-Verstarken-Variieren-Beherrschen!

Nimm Deine Gewohnheiten (Kobolde), gib ihnen
einen Namen, heiz ihr Toben an und betrachte sie
als Dein wirkendes Selbst;

laB sie variierend Tanzen,

schmeiB sie weg,
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dann hast Du sie jederzeit zur Verfiigung!"**®

Besondere Bedeutung kommt in meinem Ansatz, der weniger dem
Selbstwahrnehmen, sondern mehr dem achtsamen Tun zugewandt
ist, dem Variieren zu.

Auf der Suche nach Variationsmoglichkeiten werden in der
Form des Bewegens immer mehr Variablen entdeckt und de-
ren "Spielrdume"” tatig genutzt.

Die Form wird dadurch einerseits immer deutlicher, ande-
rerseits wird in ihr, GUber das Entdecken von immer mehr Va-
riablen, immer mehr Freiheit bloBgelegt.

V.
In diesem geistesgegenwaértigen Tun |ost sich das Selbst immer mehr

von dem, was man anfangs rein auBerlich flr sein Wesen erachtet hat
und zu Beginn des Ubens sogar als "Ich” methodisch zu akzeptieren
hatte.

Uber das anfiéngliche ernste Akzeptieren dessen, was ich zum Beispiel
als schlechte Gewohnheit ja gar nicht bin, lerne ich diese nicht nur
(Uber das achtsame Zuwenden) beherrschen, sondern ich /6se mich
auch ab, ich werde "gelassen” ('gleichmlitig’).

Wie ging Buddha vor?

"Wie aber abt man, ihr Ménche, Einsicht (Achtsamkeit) in
den Kérper, wie pflegt man sie, auf daBB sie hohen Lohn ver-
leihe und Férderung?

Da begibt sich, ihr Ménche, der Ménch ins Innere des Wal-
des oder unter einen groBen Baum oder in eine leere Klau-
se, setzt sich mit verschrankten Beinen nieder, den Kérper
gerade aufgerichtet, und pflegt Einsicht (Achtsamkeit).
Beddéchtig atmet er ein, bedachtig atmet er aus.

Atmet er tief ein, so weiB3 er 'Ich atme tief ein’,
atmet er tief aus, so weilB er 'Ich atme tief aus’;
atmet er kurz ein, so weiBB er 'Ich atme kurz ein’,
atmet er kurz aus, so weiB3 er 'Ich atme kurz aus’.

299 Horst Tiwald. Budo-Ski-Psychotraining im Anfiangerskilauf. Band 5
der Reihe: Budo und transkulturelle Bewegungsforschung. Ahrens-
burg 1984. S. 76f.
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I

'‘Den ganzen Kérper empfindend will ich einatmen’,
'Den ganzen Kérper empfindend will ich ausatmen’,
So ubt er sich.

'‘Diese Korperverbindung besédnftigend will ich einatmen’,
'‘Diese Kérperverbindung besénftigend will ich ausatmen’,
So ubt er sich.

Wéhrend er also so ernsten Sinnes, eifrig, unermddlich ver-
weilt, schwinden ihm die hausgewohnten Erinnerungen da-
hin; und weil sie dahingeschwunden, festigt sich eben das
innige Herz, beruhigt sich, wird einig und stark.

Eben das ist, ihr Ménche, Einsicht (Achtsamkeit) in den Kér-
per, wie sie der Ménch Ubt.

Weiter sodann, ihr Ménche:

der Ménch weiBB, wenn er geht 'Ich gehe’,

weilB wenn er steht 'Ich stehe’,

weilB wenn er sitzt 'Ich sitze’,

weiB wenn er liegt 'Ich liege’,

er weiBB wenn er sich in dieser oder jener Stellung befindet,
daB es diese oder jene Stellung ist." ......

"Ebenso nun auch, ihr Ménche, hat irgend einer da Einsicht
(Achtsamkeit) in den Kérper gelibt und gepflegt:

auf was fir ein durch Erkenntnis erwirkbares Ding der sein
Herz (Geist) nur hinlenkt, um es durch Erkenntnis zu erwir-
ken, eben da und da wird ihm Erwirkung zuteil, je und je
nach der Wirkensart. ...... "

"Ist Einsicht (Achtsamkeit), ihr Ménche, in den Kbérper ge-
nommen, gelbt, gepflegt, ausgefihrt, ausgebildet, ange-
wendet, durchgeprift, durchaus entrichtet worden, mag
man da zehn férderliche Eigenschaften an sich erfahren.

Uber Unmut hat man Gewalt, nicht 158t man sich von Unmut

bewiéltigen, aufgestiegenen Unmut Uberwindet, (bersteht

man n300

300 3us: Die Reden Gotamo Buddhos. Mittlere Sammlung. Majjhimani-
kayo des Pali-Kanons. Zum ersten Mal Ubersetzt von Karl Eugen
Neumann. Minchen 1922. (Rede: Einsicht in den Kérper. Dritter
Band. S. 245 ff.) Die in Klammer gesetzten Wérter geben die Uber-
setzung von Nyanaponika wieder. vgl.: Nyanaponika. Geistestraining
durch Achtsamkeit. Konstanz 1970.
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Ich méchte nun ein grobes Beispiel geben, um den Unterschied zwi-
schen unserem abendlandischen Bemlihen um "Ganzheit"”, die zum
Beispiel die Gestaltpsychologie in den Griff zu bekommen sucht, und
dem buddhistischen Anliegen zu verdeutlichen.

In der abendlandischen Philosophie/Psychologie versuchte
man, insbesondere in der Nachfolge von Kant, der Frage
nachzugehen, wie das sinnlich vermittelte "Datenmaterial”
im BewuBtsein zu einem Ganzen zusammengefaBt wird und
dadurch Gestalt bekommt:

wie also unsere subjektive "Einbildungskraft" die Erschei-
nung des sinnlich vermittelten Gegenstandes als Schema,
d.h. als Gestalt konstruiert.

Wir treffen hier auf die berUhmte Ganzheit der Erschei-
nung, die "mehr als die Summe ihrer Teile" ist.

Wenn man sich im buddhistischen Uben achtsam einem Objekt zu-
wendet, dann entsteht letztlich auch ein "geistiges Bild" des Objektes,
das als "Gestalt" ganz ist. Dies ist in diesem BemUhen aber Nebensa-
che!

Nicht die Ganzheit und Gestalt des sinnlich vermittelten und
im BewuBtsein erscheinenden Objektes ist das Thema,
sondern die Ganzheit und Gestalt des aktuellen BewuBt-
seins selbst.

Dies gqilt fur die Sammlung (samadhi). In der Vertiefung
(Versenkung, jhana) geht es aber letztlich um die Frage, wie
sich diese offene und unbegrenzte Ganzheit als Be-
wuBtheit?°! von der Gestalt des BewuBtseins |15st.

und Anagarika Govinda (Ernst Lothar Hoffmann). Die psychologische
Haltung der frihbuddhistischen Philosophie und ihre systematische
Darstellung nach der Tradition des Abhidhamma. Wiesbaden o. J.
(19617?).

301 "BewuBtheit" wird hier mit "Leere” (Formlosigkeit) zusammenge-
dacht, die einem Spiegel gleich die "Méglichkeit des Wissens"” dar-
stellt: dies im Unterschied zum "BewuBtsein" als "Wirklichkeit des
Wissens" und der "Willkir" als das "selbstbestimmte Umsetzen des
Wissens".

Vgl. mein Projektpapier Nr. 3: BewuBtsein, Willkiir und BewuBtheit im
'Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining'. 03. 12. 1998. sowie Horst
Tiwald. Bewegen zum Selbst - Diesseits und jenseits des Gestaltkrei-
ses. Hamburg 1997.
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Das BewuBtsein wird mit Hilfe des achtsamen Zuwendens zu einem

Objekt, etwa zu einem Kasina®??

oder auch zum eigenen Kérper,
selbst gesammelt, zur Ganzheit gestaltet. Das BewuBtsein wird
dadurch zur "Eingipfeligkeit"” zugespitzt und in sich entfaltet.

Dies erfolgt eben entsprechend den achtsamen Differenzie-
rungen, die am Objekt aktiv wahr- bzw. vorgenommen wer-
den.

"Samadhi" bedeutet wortlich "Fest-zusammen-gefligtsein” also
Sammlung, Konzentration im Sinne des Gerichtetseins des Geistes
auf ein Objekt. "Samadhi" meint die "Einspitzigkeit des Geistes"
(citt *ekaggata).

Der Weg (Pfad) des Buddhismus ist mehrstufig und beginnt bei ganz
einfachen Ubungen. In den ersten Stufen wird in der Sammlung
(samadhi) vorangeschritten, um dann die Stufen der Vertiefung
bzw. Versenkung (jhana) zu erreichen.

Bei der Sammlung geht es vom Anfang an um die Ganzheit
des BewuBtseins, bei der Vertiefung dagegen um das LoO-
sen vom BewuBtsein.

Bei der Sammlung (samadhi) entsteht, wie in der FuBnote zum Wort

"Kasina" dargestellt, das sog. "Geistige Bild" (nimitta)

302 nkasina, vielleicht verwandt mit skr. Krtsna 'all, vollsténdig, ge-
samt’, ist der Name fiir ein rein duBerliches Verfahren, die Sammlung
und die Vertiefung zu erreichen. Es besteht darin, daB man seine vol-
le ungeteilte Aufmerksamkeit auf einen sichtbaren Gegenstand kon-
zentriert (parikamma-nimitta, 'Vorbereitendes Bild'), etwa auf eine
bunte Scheibe, einen Fleck Erde, einen Teich u. dgl., bis man schlie3-
lich einen geistigen Reflex sowohl bei offenen wie geschlossenen Au-
gen wahrnimmt, das sog. 'AufgefaBte Bild (uggaha-nimitta). Indem
man nun fortfahrt, seine konzentrierte Achtsamkeit darauf zu richten,
entsteht das klare, unbewegliche 'Gegenbild' (patibhaga-nimitta), und
damit ist die 'Angrenzende Sammlung' (upacara-samadhi) erreicht.
Indem man aber seine volle Aufmerksamkeit noch immer auf das Ob-
jekt gerichtet hélt, erreicht man schlieBlich einen Zustand, wo alle
Sinnentétigkeit ausgeschaltet ist, wo es kein Sehen und Héren, kein
kérperlichen Eindriicke mehr gibt, nédmlich den Zustand der 'ersten
Vertiefung' (jhana).”" Nyanatiloka. Buddhistisches Wdrterbuch. Kon-
stanz 1989.



264

"Das zuerst auftretende noch unruhige, unklare Bild nennt
man das 'AufgefaBte Bild' (uggaha-nimitta),

das spéater auftretende, ganz klare und unerschitterliche
Bild aber 'Gegenbild’' (patibhaga-nimitta).

Mit letzterem ist die Stufe der "Angrenzenden Sammlung'’
(upacara-samadhi) erreicht.

Das zu Beginn der Konzentration wahrgenommene Objekt
bezeichnet man als "Vorbereitungsbild' (parikamma-
nimitta). ">%3

In dem Visuddhi-Magga®°? heiBt es:

"Die Bezeichnung 'Ausgedehnte’ (pathavi) jedoch ist ein all-
bekannter Name, daher mége man, seiner weiteren Verbrei-
tung wegen, mit den Worten:

'"Ausgedehnte! Ausgedehnte!’ die Ubung entfalten.

Bisweilen mit geschlossenen, bisweilen mit offenen Augen
mége man seinen Geist auf das Objekt heften.

Solange bis das 'AufgefaBte Bild' (uggaha-nimitta) nicht
aufsteigt, mége man sich auf diese Weise hundert oder tau-
send Mal oder noch ofters U(ben.

Sobald aber wéhrend solcher Ubung und wéhrend man mit
geschlossenen Augen sich auf das Objekt konzentriert, ei-
nem dasselbe genau so deutlich erscheint wie mit offenen
Augen, so gilt das 'aufgefaBte Bild' als aufgestiegen." (148f)

"Bei solchem Vorgehen sterben in einem der Reihe nach die
geistigen Hemmungen ab, die geistigen Unreinheiten
schwinden,

der Geist festigt sich in der '"Angrenzenden Sammlung' (upa-
cara-samadbhi),

und das 'Gegenbild' (patibhaga-nimitta) kommt zum ent-
stehen.

Der Unterschied nun zwischen diesem und jenem friiheren
'‘AufgefaBten Bilde' (uggaha-nimitta) ist da folgender:

bei dem 'AufgefaBten Bilde' zeigen sich noch Unvollkom-
menheiten der Kasinascheibe,

303 Nyanatiloka. Buddhistisches Wérterbuch. Konstanz 1989.

304 Nyanatiloka (Ubers.). Visuddhi-Magga oder Der Weg zur Reinheit.
Die gréBte und Alteste systematische Darstellung des Buddhismus.
Zum ersten Male aus dem Pali Ubersetzt von Nyanatiloka. Konstanz
1989.
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das Gegenbild dagegen ist wie eine aus dem Futteral he-
rausgenommene runde Spiegelscheibe, oder wie rein polier-
te Perlmutter, oder wie die zwischen den Wolken hervorge-
tretene Mondscheibe, oder wie ein vor einer Gewitterwolke
befindlicher Kranich;

und durch Durchbrechung des 'AufgefaBten Bildes' gleich-
sam hervorgegangen zeigt es sich hundert und tausend Mal
klarer als jenes.

Und dieses Gegenbild hat weder Farbe noch Gestalt;

denn wdre es so beschaffen, so wéare es dem SehbewuBtsein
zugéanglich, grobstofflich, beriihrbar und mit den drei Merk-
malen’%> behaftet.

Dem ist aber nicht so, denn es ist bloB ein in dem Samm-
lungbesitzenden anwesendes, geistig gezeugtes Bild.

Von seinem Erscheinen ab aber sind in dem Ménche die
geistigen Hemmungen abgestorben, die geistigen Unreinhei-
ten geschwunden, und der Geist ist in der 'Angrenzenden
Sammlung' gefestigt.

Zweierlei Sammlung nédmlich gibt es:

die 'Angrenzende Sammlung' (upacara samadhi)

und die 'Volle Sammlung' (appana samadhi),

und in zweierlei Weise sammelt sich der Geist:

auf der 'Angrenzenden Stufe' und auf der 'Erreichungsstufe’.

Auf der 'Angrenzenden Stufe' nun ist der Geist gesammelt
infolge der Uberkommung der geistigen Hemmungen (niva-
rana),

auf der Erreichungsstufe aber infolge des Auftretens der
[Vertiefungs]Glieder (Gedankenerfassung, Diskursives Den-
ken, Verzickung, Glicksgefihl, Sammlung)". (149f)

"In dem Ausdruck nun:

'Er hat die im Erdkasina bestehende erste Vertiefung
(jhana) erreicht’

sagt man 'erste' aufgrund der Aufzdhlung, und auch weil
diese Vertiefung zuerst aufgestiegen ist.

'jhana' gilt als das 'Nachsinnen' (ber die Vorstellung, oder
als das 'Ausbrennen’ (jhapana) der entgegenstrebenden
Dinge.

Die Erdscheibe wird 'Erdkasina’ (Erd-Allheit) genannt wegen
ihrer Vollstédndigkeit.

305 Dije drei Merkmale des Daseins (Daseinsmerkmale, Ti-lakkhana)
sind: Vergédnglichkeit (anicca), Elend, bzw. Leiden (Leidunterworfen-
sein, dukkha) und Unpersonlichkeit (Nicht-Ich, anatta)



266

Auch das in Abhéngigkeit davon erlangte 'Geistige Bild'
(nimitta) gilt als Erdkasina, ebenso auch die wahrend des
'‘Geistigen Bildes' erlangte Vertiefung. .....

Hat aber der Ubungsbeflissene in solcher Weise diese Vertie-
fung erreicht, so hat er genau wie ein aufs Haar treffender
Bogenschlitze oder ein Koch alle Einzelheiten genau festzu-
stellen.

Gesetzt, ein wohlerprobter Bogenschiitze (bt sich im Schie-
Ben auf ein Haar;

sobald er nun das Haar trifft, stellt er genau alle Einzelhei-
ten fest, betreffs des Aufsetzens der FlBe, des Anfassens
von Bogen, Sehne und Pfeil:

'‘Indem ich mich in solcher Stellung befand, so die Bogen-
stange, so die Sehne, so den Pfeil anfaBte, habe ich das
Haar getroffen.'

Und indem er von da ab stets jene Einzelheiten genau so
befolgt, trifft er das Haar ohne Fehl.

Genau so auch hat der Ubungsbeflissene alle Einzelheiten,
wie glunstige Speise usw., genau festzustellen:

'Indem ich solche Speise verzehrt und mit solchen Menschen
Umgang pflegte, habe ich, in solcher Wohnstétte, in solcher
Koérperstellung, zu solcher Zeit, diese Vertiefung erreicht.’

Auf diese Weise ndmlich wird, selbst wenn jene Vertiefung
verlorengegangen ist, er bei Befolgung jener Einzelheiten
wieder imstande sein, von neuem die Vertiefung zu erwe-
cken;

oder, wéhrend er sich mit der ihm noch nicht ganz vertrau-
ten Vertiefung vertraut macht, wird er imstande sein, immer
wieder von neuem die Volle Sammlung zu erreichen." (177)

"Der Erhabene sagt in Satipatthana-Samyutta No. 5: "......

Ebenso auch, ihr Ménche, verweilt da ein weiser, erfahrener,
geschickter Ménch in Betrachtung des Kérpers (kaya), in Be-
trachtung der Gefluhle (vedana), in Betrachtung des Geistes
(citta), in Betrachtung der Daseinserscheinungen (Geistes-
objekte, dhamma), eifrig klar bewuBt, achtsam, nach Ver-
meidung weltlichen Begehrens und Kummers.
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Wéhrend er aber in Betrachtung der Daseinserscheinungen
verweilt, sammelt sich sein Geist, die Unreinheiten schwin-
den, und er faBt jenes Vorstellungsbild auf.

Und jener weise, erfahrene, geschickte Ménch, ihr Ménche,
erlangt sichtbares Wohlsein, ebenso wie Geistesklarheit.
Und warum?

Weil, ihr Ménche, eben jener weise, erfahrene, geschickte
Moénch das Vorstellungsbild seines eigenen Geistes festhalt.'

Dem Moénch aber, der durch Auffassung des Vorstellungsbil-
des von neuem wieder jene Merkmale hervorruft, gelingt
noch eben gerade die volle Sammlung, aber nicht auf lange
Dauer.

Denn lange Dauer ist bedingt durch vélliges Geldutertsein
von den die Sammlung hemmenden Erscheinungen.”(178)

"Die Achtsamkeit (sati) aber soll lberall stark sein;

denn die Achtsamkeit bewahrt den Geist davor, daB er infol-
ge der zur Aufregung neigenden Fdhigkeiten, wie Vertrauen,
Willenskraft und Einsicht (Wissen), in Aufregung verféllt;
und davor, daB er infolge der zur Trdgheit neigenden
Sammlung in Tragheit verfallt.

Daher ist Achtsamkeit (berall erwiinscht, gleichwie die Wlir-
ze des Salzes in allen Zuspeisen, oder wie der alle Geschéfte
versehende Minister in sdmtlichen flrstlichen Angelegenhei-
ten erwinscht ist.

Daher heiBt es (Maha-Atthakatha):

'‘Die Achtsamkeit aber wurde vom Erhabenen als aller-
wlnscht (sabbatthika) bezeichnet.

Und warum?

Weil eben der Geist die Achtsamkeit zur Zuflucht hat, und
die Achtsamkeit sein Wéachter und Aufwérter ist, und es oh-
ne Achtsamkeit keine Anspannung und Bezdhmung des
Geistes gibt." (154 f)

"In dem Ausdruck 'achtsam und klarbewuBt' (sato ca
sampajano) nun bedeutet 'achtsam’, daB man einer Sache
gedenkt [sich erinnert]; und 'klarbewuBt', daB man etwas
klar weiB.

Mit Beziehung auf eine Person ['er'] wird [hier] von 'Acht-
samkeit' (sati) und 'BewubBtseinsklarheit' (sampajanna)
gesprochen.

Dabei besteht das Merkmal der Achtsamkeit im Gedenken
(Sicherinnern), ihr Wesen im Nichtvergessen, ihre AuBerung
im Beschlitzen.
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Das Merkmal der BewuBtseinsklarheit aber besteht im Unbe-
toértsein, ihr Wesen im Untersuchen, ihre AuBerung im Er-
grinden.

Obgleich da diese Achtsamkeit und BewuBtseinsklarheit
auch in den friheren Vertiefungen besteht, -

denn ohne Achtsamkeit und BewuBtseinsklarheit gelingt ei-
nem nicht einmal die bloBe 'Angrenzende Sammlung', ge-
schweige denn die 'Volle Sammlung -

so ist doch infolge des grobgearteten Zustandes jener Ver-
tiefungen der Gang des BewubBtseins, gleichwie eines Men-
schen Gang auf dem Erdboden, angenehm;

unklar darin aber ist die Funktion der Achtsamkeit und Be-
wuBtseinsklarheit.” (191)

"Die 40 Ubungsobjekte (kamma-tthana)

'Hinsichtlich ihrer Aufzéhlung': -

dies wird hier gesagt mit Beziehung auf die 40 Ubungsob-
jekte. Hier nun gelten als die 40 Ubungsobjekte:

10 Kasinas, 10 Ekelobjekte, 10 Betrachtungen, 4 Géttliche
Verweilungszustdnde, 4 Unkoérperliche Gebiete, 1 Vorstel-
lung und 1 Analyse. .....

'Hinsichtlich ihrer Erzeugung von Angrenzender oder Voller
Sammlung':

Unter diesen Ubungsobjekten fiihren zehn zu 'Angrenzender
Sammlung' (upacara-samadhi),

namlich mit Ausnahme von der Betrachtung Uber den Kor-
per und Ein- und Ausatmung, fuhren alle die lbrigen 8 Be-
trachtungen zur 'Angrenzenden Sammlung;

ferner die Vorstellung des Ekels hinsichtlich der Nahrung
und die Analyse der 4 Elemente.

Die (ibrigen Ubungsobjekte fiihren zu 'Voller Sammlung'
(appana-samadhi).

Das also gilt hinsichtlich ihrer Erzeugung von Angrenzender
und Voller Sammlung." (132 f) 396

Wie wir hier sehen kdénnen, nehmen die "Betrachtung iiber den

Korper" und "Ein- und Ausatmung"” eine Sonderstellung ein.

%% Nyanatiloka (Ubers.). Visuddhi-Magga oder Der Weg zur Reinheit.
Die groBte und Alteste systematische Darstellung des Buddhismus.
Zum ersten Male aus dem Pali Ubersetzt von Nyanatiloka. Konstanz
1989.
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Da diese Konzentrationsobjekte fur uns nicht nur sinnlich
oder geistig®®” vermittelt erscheinen, sondern fiir uns

307 die Lehre Buddhas vertritt eine konzeptualistische bzw. konstruk-
tivistische Ansicht des BewuBtseins:

Das BewubBtsein konstruiert sich entsprechend den einstrémenden
Anlassen. Hier werden 6 "Einfallspforten" aufgezahlt. 5 auBerliche
"Sinnestore” und ein inneres, das oft mit "Herz", "Gemdit" oder
"Geist" Ubersetzt wird.

Die Ansicht, daB Buddha meinte, der Geist sei ein "Sinn" in unserem
westlichen Sinne, ist irrefihrend.

Mit "Geist" meinte er jene Pforte des BewuBtsein, durch die das be-
reits vor der aktuellen auBeren Erfahrung in uns Wirkende (bzw. das
von friher her in uns Fortwirkende) ins aktuelle BewuBtsein einfallt
und sich an der Konstruktion des aktuellen BewuBtseins sowie der
Erscheinungen im BewuBtsein beteiligt.

Mit Kant gesprochen ware dieser "Geist" das bereits vor jeder duBe-
ren Erfahrung ("apriori”) im Menschen Wirkende. Er ware das im Be-
wuBtsein Uberhaupt bereits vorliegende, das im Erkenntnisakt von
innen her in das aktuelle BewuBtsein eintritt. Dieses Geistige wlrde
im aktuellen ErkenntnisprozeB3 in das aktuelle BewuBtsein "transzen-
dental", d.h. von innen her "Uberschreitend”, einfallen, und wesent-
lich zur Konstruktion der Erscheinung beitragen.

Buddha zahlte den Geist nicht zu den sog. Sinnen, sondern zu den
Einflissen auf das aktuelle BewuBtsein! Die moderne konstruktivisti-
sche Sicht ist also keineswegs neu.

Im Dhammapadam heiBt es gleich zu Beginn:

"Vom Herz (Geist) gehn die Dinge aus, sind herzgeboren (geistgebo-
ren), herzgefihrt (geistgefihrt) ..." (aus: Der Wahrheitspfad -
Dhammapadam. Ein Buddhistisches Denkmal. Aus dem Pali Ubersetzt
von Karl Eugen Neumann. Miinchen 1921.

Die in Klammer gesetzten Wérter geben die Ubersetzung von Nyana-
ponika wieder. vgl. Nyanaponika. Geistestraining durch Achtsamkeit.
Stammbach 1998. S. 14.

Im Visuddhi-Magga heiBt es weiter: "Im Innern Dickicht, auBen Di-
ckicht' aber wird gesagt, weil eben jenes Begehren sowohl hinsichtlich
des eigenen als auch des fremden Besitzes, des eigenen und fremden
Daseins, wie der eigenen und duBeren Grundlagen aufsteigt.” (aus:
Visuddhi-Magga oder Der Weg zur Reinheit. Die groBte und Alteste
systematische Darstellung des Buddhismus. Zum ersten Male aus
dem Pali Ubersetzt von Nyanatiloka. Konstanz 1989.)

Dazu die Anmerkung: "Als die 6 Grundlagen gelten die 5 physischen
Sinnenorgane und als 6te die Geistgrundlage, d. i. das BewuBtsein;
als die 6 duBeren Grundlagen aber die 5 Sinnenobjekte und als 6te
das Geistobjekt."
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auch eine wunmittelbare Daseinswirklichkeit darstellen,
kédnnen wir mit ihrer Hilfe nicht nur die 'Angrenzende
Sammlung’, sondern auch die 'Volle Sammlung' errei-
chen und beginnen, die "BewuBtheit' vom 'BewuBtsein' zu
l6sen und unabhdngig zu machen, d.h. das "Einhalten"°®
und "Anhangen” (Anhaften, Upadana) zu Uberwinden.

Der "Achtsamkeit” kommt in diesem WEG zentrale Bedeutung zu.

"Der Erhabene sprach also:

"Der gerade (einzige) Weg, ihr Ménche, der zur Lauterung
der Wesen, zur Uberwéltigung (Uberwindung) des Schmer-
zes und Jammers (Kummer und Klage), zur Zerstérung des
Leidens (Schwinden des Schmerz) und der Tribsal, zur Ge-
winnung des Rechten (der rechten Methode), zur Verwirkli-
chung der Erléschung (des Nibbana) flhrt, das sind die vier
Pfeiler (Grundlagen) der Einsicht (Achtsamkeit).

Welche vier?

Da wacht (weilt), ihr Ménche, der Ménch beim Kérper ber
den Koérper (in Betrachtung des Kérpers), unermudlich (eif-
rig), klaren Sinnes (wissensklar), einsichtig (achtsam), nach
Verwindung weltlichen Begehrens und Bekimmerns (von
Begierde und Tribsal);

wacht (weilt er) bei den Geflihlen (Uber die Gefiihle (in Be-
trachtung der Geflihle), unermddlich (eifrig), klaren Sinnes
(wissensklar), einsichtig (achtsam), nach Verwindung weltli-
chen Begehrens und Bekimmerns (von Begierde und Trib-
sal hinsichtlich der Welt);

wacht (weilt er) beim Gemdte Uber das Gemit (beim Geist
in Betrachtung des Geistes), unermldlich (eifrig), klaren
Sinnes (wissensklar), einsichtig (achtsam), nach Verwin-

I

"Der 'Geist' (mano) ist das, was denkt (munati), das 'Geistobjekt
(dhamma, wértl. Trager) das, was das eigene Merkmal in sich tragt."
(S. 558)

Wenn ich im Zusammenhang mit dem "Internen Modell der Welt",
das der Mensch in sich aufbaut, von einer "Symbolischen Form" spre-
che, dann meine ich ein "Geistobjekt" (Dhamma), das als "symboli-
sche Form" geistiger "Trdager" einer Qualitit ist, also etwas ist, "was
das eigene Merkmal in sich tragt”.

3080oRrsT TIWALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewegung
und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwissen-
schaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir bewegungswissen-
schaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-5..
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dung weltlichen Begehrens und Bekimmerns (von Begierde
und Triubsal hinsichtlich der Welt);

wacht bei den Erscheinungen Uber die Erscheinungen (weilt
er bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte),
unermdudlich (eifrig), klaren Sinnes (wissensklar), einsichtig
(achtsam), nach Verwindung weltlichen Begehrens und Be-
kimmerns (von Begierde und Tribsal hinsichtlich der
Welt). "%

309 3qus: Die Reden Gotamo Buddhos. Lingere Sammlung. Dighani-

kayo des Pali-Kanons Ubersetzt von Karl Eugen Neumann. Minchen
1927. (22. Rede: Die Pfeiler der Einsicht. Zweiter Band. S. 422 f.) Die
in Klammer gesetzten Wérter geben die Ubersetzung von Nyanaponi-
ka wieder. vgl. Nyanaponika. Geistestraining durch Achtsamkeit.
Stammbach 1998 (S. 169 Die gréBere Lehrrede von den Grundlagen
der Achtsamkeit)



272

Projektpapier Nr. 17

Transkulturelle Bewegungsforschung

- zum 'dies academicus' -
(12. 06. 1999)

I.
An der Universitat Hamburg lauft das Projekt Universitatsentwick-

lung, lGber dessen Arbeit und Ziele die Universitat in der Zeitschrift

"Pro Uni" berichtet. Zum Thema "Leitbild Uni" setzte sich dort der

Konstanzer Philosoph und Universitdtsreformer Jirgen MittelstraB>!°

mit dem Ideal der Humboldtschen-Universitat!! auseinander.

Er diskutierte und begriindete dort vier Thesen:

e In der deutschen Universitiat verbindet sich
der traditionelle Bildungsauftrag der Universi-
tat mit der idealistischen Idee des autonomen
Subjekts. Deshalb gibt es auch eine Theorie
der Universitat, die in den Formeln Einheit von
Forschung und Lehre und Bildung durch Wis-
senschaft zum Ausdruck kommt.

e In der deutschen Universitat, die noch immer
fiir sich beansprucht, Humboldts Universitat
zu sein, nehmen systematische Ungereimthei-
ten zu. Zu diesen Ungereimtheiten gehért
auch die Abenddammerung der Ordnung des
Wissens, einschlieBlich einer disziplindren
Ordnung. Nur iiber die Idee einer praktizier-
ten Transdisziplinaritat wird die Universitat
wieder zu einer tragfahigen Ordnung finden.

e In den Universitaten muB nicht nur die Idee
der Einheit von Forschung und Lehre, verstan-
den als das Prinzip, Lehre aus Forschung zu
entwickeln, sondern auch die Idee einer Bil-

310 jiirgen MittelstraB ist anerkannter Philosoph. Er leitet an der Uni-
versitat Konstanz seit 1990 das Zentrum fur Philosophie und Wissen-
schaftstheorie.

311 jirgen MittelstraB. High-Tech oder Humboldt? In: "Pro Uni".
Heft 1999/2. Hamburg 1999.
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dung durch Wissenschaft wieder ihren ange-
stammten Platz erhalten. Bleibt dieser Platz
leer, erreicht das eigentliche Wesen der Wis-
senschaft die universitdre Ausbildung nicht
und wird diese zum Breiten- statt zum Hoch-
leistungssport.

e Universitiare Forschung und Lehre gedeihen
nur dort, wo fiir Universalitat, Transdiszipli-
naritat, Identitat in Pluralitat und Qualitat ge-
sorgt ist. Ist dies nicht der Fall, herrscht in der
Universitidt das Paradigma Schule, nicht das
Paradigma Universitat.

Diese Thesen formulierte Jlirgen MittelstraBB von einer klaren Position
her, die er so ausdruckte:

"Entweder - so lautet hier meine kurze, kraftige Bot-
schaft - hat die Universitat eine Idee, und diese ist ih-
re Humboldtsche oder idealistische Idee, oder es gibt
keine Universitat."”

Sehr treffend charakterisierte Jlrgen MittelstraB den ProzeB3 der
derzeitigen Universitatsentwicklung, der auch der Sportwissen-
schaft als internes Problem nicht fremd ist:

"Die Krise, in der sich die deutsche Universitat gegenwértig
befindet, geht noch tiefer, als es der Begriff der 'Lebensliige’
fur die Einheitsformel beschreibt.

In falsch verstandener Autonomie scheinen die Universitdten
heute mit der disziplindren Ordnung des Wissens nach der
Maxime umzugehen:

Alles geht!

Die fortschreitende Atomisierung der Fdcher - man zahlt in-
zwischen dber 4000 - und die heute fast beliebige Zusam-
menstellung von Fédchern zu Fachbereichen bis hin zu Ein-
Fach-Fakultaten fahrt dazu, daB sich der institutionelle Zu-
sammenhang und die strukturelle Ubersichtlichkeit der Uni-
versitdt immer weiter in die Beliebigkeit der Fachlichkeiten
verlieren.

Der Spezialist dominiert das Feld.
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Wie ein Maulwurf, der die Welt der anderen ldngst aus den
halbblinden Augen verloren hat, zieht er in der Universitdt
seine Gange.

Diese gibt den Anspruch auf, Ort der Universalitat des Wis-
sens zu sein.

Dabei sind aber gerade heute, angesichts wachsender Prob-
leme, die sich nicht mehr fachlich oder disziplindr I6sen las-
sen, disziplindre Grenzgdnger gesucht, d. h. Wissenschaft-
ler, die die Grenzbereiche ihrer Disziplin mehr lieben als die
ausgetretenen disziplindren Pfade, die transdisziplindr for-
schen und denken.

Interdisziplinaritat ist nicht mehr genug.

Mit ihr riicken die Disziplinen nur auf Zeit zusammen;

sie bleiben, wie sie sind.

Anders im Falle der Transdisziplinaritat.

Mit ihr bezeichne ich Forschung, die sich aus ihren dis-
ziplindren Grenzen lést, die ihre Probleme disziplinenu-
nabhangig definiert und disziplinibergreifend lést."

II.
Mein eigenes "transdisziplinares Forschen' habe ich an der Uni-

versitat Hamburg vor 25 Jahren begonnen. Ich legte mich damals
auf folgendes "fragewissenschaftlliche” Programm fest:

"Die Uberlegungen zur Sportwissenschaft orientieren sich
bis heute vorwiegend an einem mehr oder weniger stati-
schen Modell des Systems der Wissenschaften, das an der
jedem System eigenen inneren Dynamik vorbeisieht und die
Systembewegungen nur als Ausgliederung, Sprossung, Ein-
schieben neuer Bereiche zwischen bestehende Wissen-
schaften usw. kennt.

Das System der Wissenschaften IaBt sich im zeitlichen Quer-
schnitt durch Setzen von Schwerpunkten, durch Bilden von
Subsystemen strukturieren.

Jedem Subsystem entspricht dann eine Einzelwissenschaft.

Das gesamte System ist aber immer wieder neu zu struktu-
rieren, nicht zuletzt deshalb, weil sich neue Subsysteme als
Elemente des Gesamtsystems herauskristallisieren.

Dieser ProzeBB geht nicht isoliert vor sich, sondern verlauft
sehr heftig, da jedes neue Element sehr starke Wechselwir-
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kungen mit anderen Elementen hervorruft und sich mit die-
sen formt.

Dieses Selbst-formen ist daher auch begleitet von einem
Um-formen des ganzen Systems und einem Beeinflussen al-
ler Subsysteme.

Die Leibeserziehung versucht heute, sich entweder in das
System 'Pddagogik' (Gesamterziehung) einzubauen oder als
gleichwertiges System anzubauen.

So paradox es auch klingen mag:

die Leibeserziehung als Wissenschaft kann ihren intuitiv ge-
setzten Ansatz nur dann fruchtbar machen, wenn sie ihn
durchdringt und auflést.

Dies bedeutet aber keineswegs eine Reduktion auf den An-
satz der herkémmlichen P&dagogik, sondern ebenfalls ein
Auflésen dieser Antipode, welche rein durch ihre historisch
primédre Ausarbeitung im System der Wissenschaften domi-
niert, aber an der Sache 'Erziehung' gemessen ebenso naiv
ist, wie der aufzulésende Ansatz der Leibeserziehung.

DaB diese Naivitdt weitgehend (bzw. fast ausschlieBlich) die
Folge eines fragwiirdigen Menschenbildes ist, scheint offen-
sichtlich der Fall zu sein.

Die Leibeserziehung 16st durch ihr theoretisches und sach-
entsprechendes Durchdringen der eigenen Position die simp-
le Gegenliberstellung zur herkémmlichen Pddagogik auf und
tréagt damit zur Integration auf héherer Ebene bei.

Es wird also ein neues System 'Erziehungswissenschaft' ent-
stehen, das sich alleine aus der herkémmlichen Paddagogik
gar nicht hétte entwickeln kénnen.

Diese neue Wissenschaft, als sachgerechte Gesamtwissen-
schaft der Erziehung, wird auch ein Menschenbild sichtbar
machen und sich diesem entsprechend nach ganz neuen Un-
terscheidungen in Einzelbereiche aufgliedern, von denen
manche Bereiche Teile von dem enthalten werden, was heu-
te teils in der Pddagogik, teils in der Leibeserziehung zu-
sammengepackt ist.

Das Subsystem 'Pdadagogik' als Element des umfassenderen
Systems 'Wissenschaft vom Menschen' wird also auch durch
die Dynamik des neuen Elementes 'Leibeserziehung' aufge-
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I6st und muB vom umfassenderen System her neu struktu-
riert werden.

Das Bestimmen der Leibeserziehung als selbsténdiges Sys-
tem (im traditionellen Sinn) ist daher ein wenig wissen-
schaftliches Verfahren, da es an der Tatsache vorbei geht,
daB die Wissenschaft vom Menschen einer der Entwicklung
des Menschenbildes entsprechenden Dynamik folgt und sich
immer wieder neu ordnen wird.

Die Leibeserziehung ist ein historisch gewordenes Gebiet,
auf dem wissenschaftlich gearbeitet wird -

sie ist im System der Wissenschaften ein sich aktivierendes
Element, das zu einem wesentlichen Betédtigungsfeld wurde.

In seiner Wechselwirkung mit anderen Elementen des Sys-
tems der Wissenschaften &dndert es dieses, insbesondere
aber das Subsystem 'Wissenschaft vom Menschen', und wird
in diesem ProzeB3 auch selbst verédndert.

Der Leibeserziehung steht es daher nicht zu, sich einem
System als unabhéngiges Element einfach zuzuordnen.

Sie hat vielmehr die Aufgabe, sich selbst zu entfalten, um
auch benachbarte Systeme zu veranlassen, sich neu zu ord-
nen.

Entfalten bedeutet wissenschaftlich aktiv zu sein ohne Rick-
sicht auf wissenschaftliche Kompetenzen.

Eine neue Wissenschaft darf sich nicht einen Platz zuweisen
lassen oder sich selbst einen erdichten.

Bemuihungen, die eine Wissenschaft der Leibeserziehung
oder eine Sportwissenschaft schon jetzt, um Kompetenzen
abzusichern, definieren wollen, berlicksichtigen also nicht,
daB neue Wissenschaften durch eigene dynamische wissen-
schaftliche Tétigkeit entstehen und nicht gemacht werden
durch Vereinbarung, durch rhetorische Bemihungen, welche
die neue Wissenschaft sprachlich beweisen wollen.

Wissenschaft ist nicht das, was Vertreter etablierter Wissen-
schaften vereinbaren und zugestehen, sondern sie erweist
sich in ihrer Wirksamkeit, die man allerdings durch wissen-
schaftspolitische Verfahren verzégern aber nicht endglltig
aufhalten kann.
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Erst nach dem Neu-Ordnen des Systems 'Wissenschaft vom
Menschen' wird sich das neue Element 'Leibeserziehung' de-
finieren lassen.

Eine Spezialwissenschaft als Element eines Subsystems des
gesamten Systems der Wissenschaften existiert erst dann,
wenn sie in der Lage ist, einen ProzeBB des Umstrukturierens
in Gang zu setzen und mit Nachbarwissenschaften in Wech-
selwirkung zu treten;

wenn sie also nicht nur von Nachbarwissenschaften profi-
tiert, sondern selbst zu Ergebnissen kommt, an denen min-
destens eine Nachbarwissenschaft nicht vorbeigehen kann.

Ob eine Einzelwissenschaft schon eine 'Wissenschaft' ist, er-
kennt man also daran, ob sie sich in Nachbarwissenschaften
ab-zeichnet.

Nicht das definitorische Abgrenzen von anderen Einzelwis-
senschaften ist wesentlich, sondern das sich im Wechselwir-
ken ereignende Abzeichnen in anderen Systemen.

Ein erfolgreiches Ab-zeichnen meint aber nicht die Brauch-
barkeit fur andere Wissenschaften, nicht das Interesse an-
derer Wissenschaften, z. B. der Soziologie am Sport, son-
dern dynamische Beeinflussung einer anderen Wissenschaft
in ihrem Fundament, in ihrer theoretischen Grundkonzeption
und in ihrem Fragen-System.

Solange dieser Einbruch nicht gelungen ist und spirbar be-
merkt wird, hat eine Einzelwissenschaft noch nicht wirklich
Eigenstandiges und flr die Gesamt-Wissenschaft Relevan-
tes geleistet.

Man muB sich eben entscheiden zwischen einer Sportwis-
senschaft als zugewiesenen 'Spielplatz’ flr traditionelle wis-
senschaftliche Betatigung

oder einem vorlaufigen (u.U. sich selbst wieder auflésenden
und sich neuordnenden), zentrierten aber unbegrenzten Be-
tatigungsfeld fir dynamisches Forschen ohne Ricksicht auf
Kompetenzen,

ohne ungeprliftes Anerkennen der Autoritdt anderer Berei-
che und ohne unbegrindeten Respekt vor deren theoreti-
schen Fundamenten.

Jeder sich ernstlich mit Fragen der Wissenschaft beschéafti-
gende Einzelwissenschaftler wird es kaum als sein Anliegen
erachten, seinen Bereich steril zu halten,
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sondern er wird versuchen, zu Ergebnissen zu kommen, die
andere beeinflussen.

Die Strategie der Sportwissenschaft ist also nicht gegen je-
manden gerichtet, sondern will die Wissenschaft selbst ent-
falten.

Optimalen Erfolg wird die Sportwissenschaft haben, wenn
sie forscht ohne Rlcksicht darauf zu nehmen, daBB dadurch
vielleicht ihre vorldufige (zugestandene) Eigenstdndigkeit
verloren geht.

Wichtig ist vor allem, daB sie neuen Wegen folgt und sich
selbst nach neuen, sachgerechten Gesichtspunkten ordnet.

Eine neue Wissenschaft hat die Chance, sich von Anfang an
zweckentsprechend zu strukturieren.

Ein Nachahmen der traditionellen Wissenschaften ist flur sie
nicht gunstig.

Die heute von der Sportwissenschaft gezeigte Bescheiden-
heit mag lobenswert erscheinen -

ein héheres Anspruchsniveau, mehr Selbstvertrauen und
etwas mehr wissenschaftliche Aggression (auch in Bezug auf
nachbarwissenschaftliche Systeme) wdre aber zur Zeit be-
stimmt brauchbarer.

Die Sportwissenschaft darf sich nicht am tradierten Men-
schenbild ausrichten, sondern muB fur sich in Anspruch
nehmen, das bestehende Menschenbild zu dndern und das
neue klarer, schédrfer und wirklichkeitsadédquater herauszu-
arbeiten. 12

III.
Im Jahre 1983 habe ich dann, nachdem meine transdisziplindre For-

schungsarbeit etwas Gestalt annahm, mit meiner Schrift "Budo-
Tennis"'3 die Herausgabe der Publikationsreihe "Budo und

transkulturelle Bewegungsforschung" begonnen.

312 3us: Horst Tiwald. Impulse und Modelle sportwissenschaftlichen

Denkens. Ahrensburg 1974. S. 10 ff.

313 Horst Tiwald. Budo- Tennis I - Eine Einfiihrung in die Bewegungs-
und Handlungstheorie des Budo am Beispiel des Anfanger-Tennis.
Band 1 der Reihe: Budo und transkulturelle Bewegungsforschung.
(Hrsg. Horst Tiwald). Ahrensburg bei Hamburg 1983.
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Die transkulturelle Forschungsarbeit zielt auf das konkrete und
~leibhaftige"™ Erfassen des transkulturell Gemeinsamen. Es geht da-
bei um das Offnen zum Anderen und um das "griind-liche" Einlassen
mit dem Anderen. Eine exemplarische Begegnung mit der anderen
Kultur soll dadurch vorerst zu einer "grindlichen” gemacht werden.
Der Schwerpunkt liegt in diesem Forschungsbereich daher nicht auf
dem kulturhistorischen Sammeln der bewegungskulturellen Vielfalt.
Er befaBt sich daher auch nicht schwerpunktmaBig mit dem wissen-
schaftlichen Erfassen des jeweils kulturell Eigenen und Typischen.
Die "transkulturelle Bewegungsarbeit" dient aber letztlich doch immer
dem Vertiefen in das kulturell Eigene. Dies geschieht eben durch
grundliche Begegnung mit dem Anderen. Anliegen dieser Forschung
ist es daher, auch der Frage nach der ,Art und Weise" dieser Griind-
lichkeit und des WEGes zu einer grindlichen Begegnung nachzuge-
hen.

Die Silbe ,trans" wird bei der Benennung dieses Forschungsbereiches
in der Bedeutung von ,hindurch", ,hindber", ,durch", ,uber - hinaus"
verwendet.

Dies erfolgt mit Sicht auf das lateinische ,trans", das in Ver-
bindung mit Wértern der Bewegung ,hindurch", ,hindber"
etc. bedeutet, in Verbindung mit Wdértern der Ruhe dann
sinnverwandt ,dariber hinaus", ,jenseits".

In Bezug zum Wort ,Forschen" bedeutet es daher ,dber die Kultur
hinaus gehen", in Bezug zum Wort ,Kultur", dagegen ,das jenseits
vom kulturell Spezifischen Liegende".

Die Wortschdépfung ,Transkulturelle Bewegungsforschung" will daher
das Bemulihen benennen, das ,transkulturell Gemeinsame"™ durch
Transzendieren, d.h. durch Uberschreiten des Kulturellen erfassen
zu wollen.

So gesehen geht es also letztlich nicht um die Bewegungs-

Kulturen, sondern um die humane Bewegungs-Natur, die Grund-
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Lage des Verstehens und des Dialoges der Menschen und der Voélker
ist. Ohne diese Grund-Lage ist jede Kultur letztlich ,Nichts". Aber oh-
ne Kultur kann wiederum die humane Natur nicht in Erscheinung tre-
ten und bleibt ,leer3*4,

An der Schopfung von Kultur kann sich daher nur

beteiligen, wer Distanz zur Kultur hélt und diese zum

WEG hin iiberschreitet.
Mit "WEG" (mit GroBbuchstaben geschrieben) ist jener formlose exi-
stenzielle "Grund" des "Daseins” gemeint, der zum Beispiel in den
vom Zen-Buddhismus gepragten ferndstlichen Bewegungskinsten mit
dem Wort "Do" angesprochen wird. Zu diesem "Grund" hin ware also
das jeweilige "Sosein" der Kultur im "Hier und Jetzt" zu vertiefen3*>.
Dieses Transzendieren von Kultur ist aber keine Flucht in ein losgel6s-
tes "Jenseits" der Kultur. Es ist vielmehr ein erkennendes Vordringen
in die seiende und werdende Kultur hinein. In der Kultur selbst wird
dabei jenseits ihrer Formen die "un-kulturelle”, "wilde" Freiheit als
Lebendigkeit bloBgelegt.
Die Kultur ist in ihrem "Sosein" etwas Werdendes. Sie ist Bewegung,
entstand durch menschliches Bewegen und pragt dieses rlickwirkend.
Es bietet sich daher an, das menschliche Bewegen auch zum Gegens-

tand der Kulturwissenschaft zu machen.

314 Zur Unterscheidung von "Leere" und "Nichts", sowie zum Zusam-
menhang von "Nichts" und "Grenze" vergleiche mein Projektpapier
Nr. 14: Das 'kraftschlissige' Bewegen im 'Gewandtheits - und Acht-
samkeitstraining. 06. 05. 1999. sowie HORST TIWALD: ,Im Sport zur
kreativen Lebendigkeit. Bewegung und Wissenschaft. Philosophische
Grundlegung der Sportwissenschaft". Band 2 der Schriftenreihe des
Instituts flur bewegungswissenschaftliche Anthropologie e.V., Ham-
burg 2000 ISBN 3-936212-01-5..

315 ygl Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst - Diesseits und jenseits des
Gestaltkreises. Hamburg 1997. und

Horst Tiwald. Die Kunst des Machens oder der Mut zum Unvollkom-
menen - Die Theorie der Leistungsfelder und der Gestaltkreis im Be-
wegenlernen. Hamburg 1996.
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So, wie die Kultur der Gegenstand der Kulturwissenschaft ist, so ist
der Gegenstand der Bewegungswissenschaft die Bewegung.

Nicht alles, was Bewegung ist, ist aber Kultur, und

nicht alles, was Kultur ist, ist Bewegung.
Innerhalb der Bewegungswissenschaft 1aBt sich daher wissenschafts-
systematisch (nicht nur vom viel umfassenderen Gegenstand, son-
dern auch von der entsprechend spezifisch bewegungswissenschaftli-
chen Methode?!® her) nur eine "Bewegungswissenschaftliche Kul-
turforschung” etablieren, die allerdings die Ergebnisse ihrer nach-
barwissenschaftlichen "Kulturwissenschaftlichen Bewegungsfor-
schung” kennen und berucksichtigen sollte. Im Anwendungsbereich
der Praxis |aBt sich die arbeitsteilige Trennung der Forschung ohne-
hin nicht durchhalten.
Der eingangs dargelegte Gedanke skizzierte die Fragerichtung der
"Transkulturellen Bewegungsforschung”, die in die "Bewegungs-
wissenschaftliche Kulturforschung" einzugliedern ware.
Die "kulturwissenschaftliche Bewegungsforschung"” befaBt sich
dagegen vorwiegend mit dem Formungsdruck, den die jeweilige
Kultur auf das menschliche Bewegen ausubt. Sie erfaBt dabei die je-
weiligen Bewegungen im Ordnungsgefiige kultureller Bedeutun-
gen. Die menschliche Freiheit versinkt in dieser Betrachtung im kul-
turellen Kosmos. Dort leistet sie dann als lebendige Kreativitéat bloB3
Dienste flr den Rhythmus, um einer angepeilten kulturellen Harmo-
nie zu dienen.

Die Ordnung wird in dieser Sicht als das zu bearbeitende
Werkstilick aufgefaBt, die Freiheit dagegen bloB als dienen-
des Werkzeug.

316 ygl. HorsT TIWALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewe-

gung und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwis-
senschaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir bewegungswis-
senschaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-
5..
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Dabei tritt die Aufgabe der Freiheit, festgefahrene Ordnungen wieder
variabel zu machen, in den Vordergrund.

n

Die Freiheit wird auf diese Weise aber zum "Weichmacher
von Ordnungen verklrzt. Sie macht dann bloB Ordnungen
plastisch, damit diese durch eine kosmetische Korrektur an-
gepaBt und letztlich konserviert bzw. tradiert werden koén-
nen.

Dies ist eine wichtige Funktion und Seite der Freiheit, aber eben bloB3
eine Seite.
Bei dieser Einseitigkeit handelt es sich zwangslaufig auch gar nicht
mehr um eine polare Spannung gleichwertiger Pole, sondern bereits
um ein eindeutiges Unterordnungsverhaltnis.
In gewisser Hinsicht lauft allerdings jede in das historische Geschehen
eingebettete Dialektik auf eine Unter-Ordnung, auf eine bewegte An-
eignung hinaus: so zum Beispiel auch das Verhaltnis "Mensch-
Maschine".
Die Frage stellt sich daher nie leidenschaftslos, nie
wertfrei, sondern immer "parteilich” !
Ein Anwalt des Lebens muB daher fragen, ob das Leben (sich selbst
praktisch tatig erkennend und organisierend) sich die Welt aneignet,
oder ob dies umgekehrt erfolgt, d.h. ob das Leben angeeignet
wird.
Urspringlich wurde die Maschine vom Menschen als Werkzeug des
Menschen erfunden und hat dem Leben gedient. Der Wandel der Pro-
duktionsverhéltnisse kehrte dieses Verhaltnis aber um. Der Mensch
wurde zum Diener der Maschine, sein Leben wurde zum "Produktions-
Mittel”, zum Werkzeug einer markt- und profitorientierten Produktion.

Das urspringliche Lebens-Mittel "Maschine" versklavte den
Menschen und damit das Leben selbst zum Produktions-
Mittel !
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Ahnlich war auch der Mensch urspriinglich ein permanenter Schépfer
von Kultur gewesen. Die geschaffenen kulturellen Ordnungen waren
ihm Werkzeug flr sein Zusammen-Leben:

Die Lebendigkeit war als Freiheit das Werkstlick, dem die
kulturellen Ordnungen als Organe, als Werkzeuge zu die-
nen hatten.
Dies war eine der Freiheit, eine dem Leben dienende Werk-
zeug-Bildung, eine Organ-Bildung, d.h. eine Selbst-
Organisation.

Schon bald aber kehrte sich das "Kultur-Verhéltnis" um. Der Mensch

wurde zum Diener der Kultur, die seiner Lebendigkeit Fesseln anleg-
te. Alle Bildung lief dann darauf hinaus, den werdenden Menschen in
die Kultur hinein zu sozialisieren, "repressiv" in sie hinein zu pressen,
und ihn zum brauchbaren Werkzeug flir die marktorientierte Produk-
tion auszubilden:

¢ beruf-orientierte
und nicht
e |leben-orientierte

Ausbildung war erwinscht.

Deshalb:
Halte Distanz zur Kultur, damit Du Kultur hast und
nicht die Kultur Dich hat!

Eine "bewegungswissenschaftliche Kulturforschung" legt daher
vorerst in der Kultur die Dialektik

e von Ordnung und Freiheit,

e von Form und Inhalt,

e von Rhythmus und Kreativitat,

e von Tradition und Lebendigkeit
frei.3’

Als Bewegung betrachtet erscheint Kultur immer als diese Dialektik.

317 ygl Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst - Diesseits und jenseits des
Gestaltkreises. Hamburg 1997. und Horst Tiwald. Die Kunst des Ma-
chens oder der Mut zum Unvollkommenen - Die Theorie der Leis-
tungsfelder und der Gestaltkreis im Bewegenlernen. Hamburg 1996.
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Eine "transkulturelle Bewegungsforschung" transzendiert daher
die jeweiligen Formen und Ordnungen der kulturell gepragten Bewe-
gungen zu ihrer kreativen Freiheit und Lebendigkeit hin. Sie legt in
der Ordnung des Bewegens die Freiheit als WEG frei und macht sicht-
bar, daB menschliches Bewegen nicht nur

¢ cin freier Umgang mit Ordnungen,
sondern vorerst und letztlich
¢ cin ordentlicher Umgang mit der
Freiheit
ist.
Bewegenlernen ist, wie auch N. A.. Bernstein es deutlich machte,

e cinerseits ein standiges Differenzieren
von vorerst sehr starren und groben Ord-
nungen, ein Aufbrechen dieser Ordnungen
Zzu einer immer gréBeren Anzahl von
Freiheitsgraden;

e andererseits aber ein ordnungschaffendes
Einschranken des Ausniitzens der
Freiheit innerhalb der sich standig an-
zahlmaBig vermehrenden Freiheitsgrade
(innerhalb der stets zunehmenden Diffe-
renzierung der Selbst-Organisation in Aus-
einandersetzung mit der sich ebenfalls
standig neu ordnenden Freiheit der Welt),

also ein dialektisch kontrollierender Umgang mit der Freiheit und
nicht bloB ein kreatives Erfiillen oder Variabelmachen von vor-
programmierten Schemata und Ordnungen.

Die Ordnungen sind das vergangliche Werkzeug im Dienste der
Freiheit.

So gesehen ist das Leben kein Kosmos, keine Harmonie, nicht eine
Annaherung an ein irgendwie vorgegebenes und besonders ordentli-
ches Urbild, sondern der FluB der Freiheit, der im pulsierend wider-
spruchlichen Chaos sich kreativ mit selbst-organisierten Ordnungen
sein Uber-Leben schafft.

Es geht daher nicht darum, daflir zu sorgen, daB die Men-
schen immer ordentlicher werden, nicht darum, daB sie
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ihre Minderwertigkeiten als Abweichungen von vorgege-
benen Ordnungen verringern, sondern daB sie lernen, in ge-
genseitiger Rucksicht mit ihrer und der anderen Freiheit or-
dentlich umzugehen.

Der praktisch tatige Umgang mit der eigenen Freiheit schafft
"Umgangs-Formen" als jeweilige Ordnungen, die dann als Werkzeu-
ge vor allem der Freiheit, d. h. dem Leben dienen. So sagte bereits
Epikur, ein Zeitgenosse des Dschuang Dsi::

"Es gibt keine Gerechtigkeit an sich, vielmehr entsteht an je-
dem Ort zu irgendeiner Zeit im Zusammenleben eine Verein-
barung, sich gegenseitig nicht zu schaden und nicht schaden
zu lassen. .....

Allgemein gesehen ist das Gerechte fiir alle das gleiche;

denn es ist eine Art Vorteil im Umgang miteinander:

Je nach der Eigenart des Ortes aber oder aus vielen anderen
Griinden ergibt sich, daB nicht fiir alle das gleiche gerecht ist.”

Das lebendige "Hinhéren" auf die Leidenschaften des konkreten Le-
bens®'® schafft im praktischen Tatigsein Ordnungen. Diese sind Er-

gebnisse der jeweiligen Lebendigkeit.

Das Leben laBt eine Spur von Ordnungen hinter sich, nach
vorne hin ist es ver-urteilt, immer wieder kreativ ur-teilend
neue Ordnungen zu schaffen.

Aus der Offnung der Lebendigkeit kommt die ordentliche
Antwort auf das Vor-Geworfene, auf das Problem, auf das

318 Heraklit soll gesagt haben:
"Klugsein ist die gréBte Vollkommenheit, und die Weisheit besteht
darin, die Wahrheit zu sagen und zu handeln nach der Natur, auf
sie hinhérend."
"Wie die Spinne, die in der Mitte ihres Netzes sitzt, merkt, sobald eine
Fliege irgendeinen Faden ihres Netzes zerstort, und darum schnell
dahin eilt, als ob sie um die ZerreiBung des Fadens sich hdrmte, so
wandert des Menschen Seele bei der Verletzung irgendeines Kérper-
teils rasch dahin, als ob sie lUber die Verletzung des Kérpers, mit dem
sie fest und nach einem bestimmten Verhéltnis verbunden ist, un-
gehalten sei." (Herakleitos. zitiert nach August Bier. Die Seele. Min-
chen-Berlin 1942 (1939).
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Projekt "Leben", das auf dem WEG frei zu be- und ver-
antworten ist>'°.

Der Forschungsbereich , Transkulturelle Bewegungsforschung™
greift vorerst fremde bewegungskulturelle Phanomene auf, zum Bei-
spiel aus Japan das Judo, aus China das Taijiquan und das Qui-
gong, aus Korea das Taekwondo.

Diese bewegungskulturellen Phanomene werden dabei auf Gemein-
samkeiten untersucht, die auch fir die Vermittlung europaischer
Sportarten von Bedeutung sind.

Die fir den Forschungsansatz relevante Gemeinsamkeit wird vorerst
als "MuDo0"3?° ("Weg der Achtsamkeit") bezeichnet und konkret in
einem "Achtsamkeits- und Gewandtheitstraining" sportartspezi-
fisch umgesetzt

Den Theorierahmen bildet bei dieser Analyse die ,Theorie der Leis-
tungsfelder®, in welcher die ,Theorie des Gestaltkreises" von Viktor
von Weizsicker mit der buddhistischen Lehre der Achtsamkeit®! und
mit Bewegungstheorien ,zusammengedacht® wird, die vom Zen-

Buddhismus gepragt sind>22.

319 ygl. mein Projektpapier Nr. 0: Zum Umgang mit den Projektpapie-
ren im 'Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining'. 14. 02. 1999. So-
wie Horst Tiwald. 25 Jahre Projektstudium am Fachbereich Sportwis-
senschaft der Universitat Hamburg. In: DVS-Informationen. Schwer-
punktthema Projektstudien. Vierteljahresschrift der Deutschen Verei-
nigung flr Sportwissenschaft. 12. Jhg. Ausgabe 1 (Marz). Hamburg
1997. Sowie Horst Tiwald. Betroffenheitskult und Projektmagie. Das
'Hamburger Projektstudium' am Fachbereich Sportwissenschaft. Ein
Beitrag zur Hochschuldidaktik. In: Horst Tiwald. Die Kunst des Ma-
chens oder der Mut zum Unvollkommenen - Die Theorie der Leis-
tungsfelder und der Gestaltkreis im Bewegenlernen. Hamburg 1996.
320 ygl. mein Projektpapier Nr 10: MuDo im 'Gewandtheits- und Acht-
samkeitstraining. 20. 02. 1999.

321 vgl. mein Projektpapier Nr. 16: 'Konzentration' im 'Gewandtheits-
und Achtsamkeitstraining - Zur Erinnerung an Elsa Gindler. 06. 06.
1999.

322 ygl. Horst Tiwald. Psycho-Training im Kampf- und Budo-Sport -
Zur theoretischen Grundlegung des Kampfsportes aus der Sicht einer
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IV.
Wie |aBt sich die transkulturelle Dimension in der heute aktuellen

interkulturellen Begegnung fruchtbar machen?
Es ist namlich ein Gebot unserer Zeit, den Sport und das Interkultu-
relle Lernen bzw. ihn mit dem Globalen Lernen zusammenzubringen.

Dabei darf aber das "Interkulturelle Lernen im Sport" nicht
losgeldst von der Frage nach dem "Sport im Interkulturellen
Lernen"” liberhaupt konzipiert werden.

Es geht ja eigentlich nicht darum, den Sportunterricht durch einen
"Bewegungstourismus" zu verlebendigen und interessanter zu ma-
chen. Das kann die willkommene Folge, darf aber doch nicht das Ziel
sein.

Im Kern geht es doch genau umgekehrt darum, zu fragen, was der
Sportunterricht zu einem facher- und kulturlibergreifenden Lernen
der Schule Uberhaupt beitragen kénnte, wie also in der Schulwirklich-
keit gerade vom Sportunterricht konkrete und zeitgemaBe Impulse
ausgehen kdénnten.

Der Sportunterricht kénnte und sollte einen lebendigen An-
stoB flr ein mehrere Schulfacher verbindendes globales und
in den Alltag hinausgreifendes Lernen geben.

Ware es in diesem Anliegen nicht programmatischer, wenn wir vom
"Sport bzw. von der Bewegungskultur im interkulturellen Ler-
nen" sprechen wiirden?

Vor allem in Festreden und in Begrindungen flr die Forderung inter-
nationaler Sportwettkampfe findet sich oft das Argument der Vélker-
verstandigung.

Mit der Expansion des modernen Sports hat aber offenbar eine

Vertiefung der Vdélkerverstandigung nicht Schritt gehalten.

auf dem Zen-Buddhismus basierenden Bewegungs- und Trainingsthe-
orie. Ahrensburg 1981.
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Skeptiker meinen daher, daB global betrachtet zwischen Sport und
Vélkerverstandigung keine statistisch nachweisbare Korrelation be-
stehe.

Aber trotzdem bleibt das Ziel der Voélkerverstandigung er-
strebenswert und der Sport kédnnte dazu auch mehr beitra-
gen, vermutlich aber auf andere Weise als mit der bisher
groBzlgig geférderten.

Heute im Zeitalter der groBen Vdlkerwanderungen, die im europai-
schen Raum Anfang der sechziger Jahre mit einer neuen Wanderbe-
wegung der Gastarbeiter einsetzte, haben wir nun ein zusatzliches
Problem bekommen.

Es geht jetzt nicht mehr nur oder vorwiegend um eine zwi-
schenstaatliche Vélkerverstandigung, sondern insbesondere
um eine innerhalb der Staaten selbst.

Man sollte meinen, daB diese Verstandigung im Zeitalter des Massen-
tourismus kein besonderes Problem sei.

Die Menschen der wohlhabenden Industriestaaten geben doch Un-
summen daftur aus, mehre Wochen im Jahr selbst Auslander zu sein
und im Ausland die Gastlichkeit und Offenheit der fremden Anderen
zu genieBen. Im weltweiten Tourismus entstehen zwar vielfédltige Be-
rithrungen mit dem exotisch Anderen, das fasziniert und anlockt.
Selbst zu Hause ziehen uns auslandische Restaurants immer mehr
an, Kochblcher Uber exotische Kuche und die Musik anderer Kulturen
lassen sich ebenfalls bei uns immer besser vermarkten.

Diese "sinnlich kopflastige" Berltihrung, vor allem Uber Auge, Ohr, Na-
se und Gaumen, nimmt eine boomende Entwicklung.

Aber auch hier scheint - angesichts der zunehmenden
Auslanderfeindlichkeit bzw. der mitmenschlichen Lieblosigkeit Uber-
haupt - kein statistisch nachweisbarer Zusammenhang zur Vélkerver-
standigung zu bestehen.

Das nur sinnliche Konsumieren des Fremden, und sei dies
auch weniger kopflastig, wie zum Beispiel im Tanzen oder in
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fremdkulturellen Ko&rpererfahrungstechniken, scheint also
auch nicht weiterzufihren.

Es fehlt offensichtlich die echte lebendige Begegnung, die mehr
bringt als uns die noch so vielfaltige und noch so intensive Sinnlich-
keit alleine vermitteln kann: es geht um das praktische Loslassen-
Kénnen von Vorurteilen und um das Zulassen-Kénnen von existentiell
neuer Erfahrung.

Erst im lebendigen personalen Umgang mit dem Anderen
balanciert sich die ambivalente Beziehung zum fremden An-
deren aus, das uns einerseits als exotischer Reiz faszinie-
rend anzieht und zur Neugierde verlockt, uns andererseits
aber ebenso distanziert und verangstigt.

Auf dem Weg vom touristischen Konsumieren des Exotischen hin zum
lebendig toleranten Umgang mit dem Anderen sind viele kleine
Schritte in diese Richtung willkommen. Auch der Sport bzw. die Lei-
beserziehung kénnen mit ihren vielen Mdglichkeiten zu echter /eib-
lich-personaler Begegnung hier viel beitragen.

Wir sollten daher auch im Interkulturellen Lernen das Tren-
nende als Phanomen nicht nur verstehen, sondern transkul-
turell zum human Gemeinsamen hin uUberschreiten.

Anfang der sechziger Jahre kamen, um den wirtschaftlichen Auf-
schwung zu sichern, die ersten gréBeren Gastarbeiterkontingente.
Aber schon bald stellten sich Probleme ein, denen man mit einer In-
tegrationspolitik zu begegnen suchte.

Damals wollte man die einzelnen Gastarbeiterfamilien mdglichst rei-
bungslos in unsere Kultur eingliedern.

Dies war aber weder der Herzenswunsch der Gastarbeiter selbst,
noch der Einheimischen.

So traten bereits Anfang der siebziger Jahre zum Beispiel 63 Prozent
der Osterreicher dafiir ein, die Gastarbeiter unter sich zu lassen und

in eigenen Wohnbereichen unterzubringen.
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Nur 5 Prozent der osterreichischen Bevoélkerung, 10 Prozent der Wie-
ner, beflirworteten eine Integration.3??

Heute beginnt man einzusehen, daB vorerst gar nicht zu
fragen ist, was zu tun sei, um eine fremde Kultur méglichst
schnell zu absorbieren, damit sie verschwindet, sondern wie
den Gasten kulturelle Eigenstandigkeit bewahrt und wie die
interkulturelle Begegnung mit dieser menschlich gestaltet
werden kann.

Dies sollte aber nicht nur geschehen, um Konflikte zu vermeiden,
sondern auch um der eigenen Kultur kreative Impulse zu geben.
Dieses Vorhaben bringt allerdings eine Fllle von neuen Problemen,
Gefahren aber auch Chancen mit sich.

Es wird dabei deutlich, daB Theorien, welche nicht mehr
zwischen ethnischen und kulturellen Differenzen unter-
scheiden, weil sie die Ethnologie auf eine Kulturanthropolo-
gie reduziert haben, zu kurz greifen und der konkreten Pra-
xis gegenilber einen riskanten "Blinden Fleck"” haben.

Die Probleme liegen nicht nur in der unterschiedlichen kulturellen
Identitdt, sondern oft auch in der Verschiedenheit der ethnischen
Identitat, ohne daBB noch kulturelle Differenzen festzustellen waren.

Es gibt also mehr zu tun, als bloB das kulturell Andere zu
verstehen.

Es geht daher nicht nur um das kulturhistorische Sammeln
der bewegungskulturellen Vielfalt.

Es reicht in keiner Weise, das jeweils kulturell Typische in-
terpretieren und rational verstehen zu kénnen.

Wir werden heute durch die Faszination der kulturellen Vielfalt sehr
leicht dazu verfuhrt, in unserem gutgemeinten und um Verstehen
bemuihten Reflektieren immer mehr das Unterscheidende und
Trennende zu beachten und dann dort die Hauptursachen der Kon-

flikte zu suchen.

323 Friedrich Fiirstenberg. Die Integration von Gastarbeitern in unse-
rer Gesellschaft. In: Bericht Uber die Enquete "Die Problematik der
Gastarbeiter"" der Kammer flr Arbeiter und Angestellte flir Oberos-
terreich und des Osterreichischen Gewerkschaftsbundes, Landesexe-
kutive Oberdésterreich, am 26. November 1973 in Linz/Donau.
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Nicht weil es Andersheit gibt und wir diese zu wenig
verstehen, haben wir arge Probleme mit dem Ande-
ren, sondern weil wir den fundamentalen Zugang zum
Gemeinsamen verschiittet haben!

Die humane Begegnung mit fremden Kulturen basiert daher letztlich

auf dem lebendigen Erfassen des transkulturell Gemeinsamen.

Dieses Gemeinsame |aBt sich aber nicht aus den bedeu-
tungsgeladenen Oberflachenstrukturen der unterschiedli-
chen Kulturen herausfiltern, sondern nur im lebendigen Off-
nen zum Anderen, im gridndlichen Einlassen mit dem Ande-
ren, erfassen.

Es gilt daher, eine exemplarische Begegnung mit dem vorerst Frem-
den zu einer grundlich lebendigen werden zu lassen.

Eine transkulturelle Bewegungsarbeit, die das Trennende der Kul-
turen zum human Gemeinsamen hin iiberschreitet (transzendiert),
dient in diesem Sinne immer der humanen Vertiefung in das kulturell
Eigene. Dies geschieht eben durch grundliche Begegnung mit dem
Anderen.

Der Leibeserziehung kommt dabei eine besondere Bedeu-
tung zu, weil sie Uber das erlebnispddagogische Anliegen,
Erlebnisse als padagogisches Medium zu erzeugen, hi-
nausgehen kann.

Sie kann beitragen zu einer fruchtbaren wissenschaftlichen
Begegnung mit der Erlebnispddagogik, wenn sie aus dem
padagogischen Mittel "Erlebnis" das padagogische Ziel "Le-
bendigkeit" gewinnt.

Aus dieser Sicht wirde es dann in der Leibeserziehung in erster Linie
darum gehen, Wege zu realisieren, die im Menschen und in der Kultur
Lebendigkeit entwickeln und so zu einer humanen Vermittlung von
Bewegung, bzw. zur Entfaltung humaner Lebendigkeit durch acht-
sames Bewegen, entscheidend beitragen kdnnen.

Es geht bereits heute in der bewegungswissenschaftlichen
Forschung nicht mehr vorwiegend um das die Sportarten
voneinander trennende "Was", auch nicht mehr in erster
Linie um das "Wo" ihres Betreibens, zum Beispiel in der
Freizeit, auch weniger um das "Fiir-wen", etwa flur Kinder
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oder altere Menschen, sondern um das alles verbindende
humane "Wie", das fur jede Sportart, flir jede Adressaten-
gruppe und flr jeden Praxisbereich von 'den Grund legen-
der' Bedeutung ist.

Nicht die Vielfalt der Sinne, nicht die multisensorische Sinnlichkeit ist
aus dieser Sicht der Angelpunkt, sondern die ihr zu Grunde liegende
achtsame Lebendigkeit, die wir heute in unserer konsumorientierten
Fixierung auf die Sinne leicht Gbersehen.

So sehen wir vor lauter Baume den Wald, vor lauter Kultu-
ren die Kultur, vor lauter Sportarten den Sport, vor lauter
Sinne den Sinn nicht mehr, den uns das Leben gibt:

Ja, das Leben uns gibt, nicht wir unserem Leben geben!

Es kdnnte ein zeitgemaBes Anliegen sein, auch im Bewegen wieder
auf das Leben hinzuhdren und dieses in einer humanen Lebendig-
keit zuzulassen.??*

Wir sollten uns nicht standig vergeblich abmiihen zu moti-
vieren und Uber Einsicht Sinn vermitteln zu wollen. Viel
wichtiger ware es, das Leben wieder frei zu schaufeln, da-
mit es uns Sinn gibt.

Kultur ist eine komplementéare Einheit von Tradition und Lebendig-
keit. Als Tradition gibt sie uns den Lebensrhythmus und damit Halt
und Geborgenheit, als Lebendigkeit dagegen Mut und Kreativitat.

Diese brauchen wir, um die Kultur am Leben zu erhalten,
denn sie lebt nur, wenn aus der Tradition und gegen die
Tradition schopferisch Neues entsteht.

Wir sollten daher wieder anfangen, in Lebendigkeit selbst Kultur zu
machen, damit wir Kultur haben und sie nicht uns hat und uns ent-

zweit.

324 vgl. mein Projektpapier Nr. 16: 'Konzentration' im 'Gewandtheits-
und Achtsamkeitstraining - Zur Erinnerung an Elsa Gindler. 6. 06.
1999. und

Elsa Gindler. Die Gymnastik des Berufsmenschen. In: Gymnastik. ]g.
1. Karlsruhe 1926. Vgl. auch Heinrich Jacoby (Hrsg. Sophie Ludwig).
Jenseits von 'Begabt' und 'Unbegabt" - ZweckmaBige Fragestellung
und zweckmaBiges Verhalten - Schllssel fir die Entfaltung des Men-
schen. Hamburg 1994.
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Projektpapier Nr. 18

Taliji
(25. 06. 1999)

ID.as japanische Wort "Zen", mit dem eine bestimmte Richtung des
Buddhismus bezeichnet wird, leitet sich vom chinesischen Wort
"Chan" ab, das eine Umbildung des Sanskritwortes "dhyana", bzw.
des Paliwortes "jhana" darstellt, was "Versenkung" bzw. "Vertiefung"
(jhana) bedeutet.

Diese Richtung des Buddhismus wurde der Legende nach von dem

nach China eingewanderten buddhistischen Ménch Bodhidharma®?®

325 "Bodhidharma. Der fiinfte Tag des zehnten Monats ist der Ge-
burtstag des Bodhidharma oder Ta Mo, wie die Chinesen ihn nennen,
des ersten chinesischen Patriarchen der buddhistischen Kirche, der
nach einer dreijéhrigen Reise aus Indien, ungefdhr im Jahre 526 n.
Chr., als der Kaiser Wu Ti der Liang-Dynastie den Thron innehatte,
nach Kanton kam.

Ta Mo war Sohn eines indischen Kénigs, wurde dann ein Ménch, stieg
als Nachfolger des groBen Kasyapa unter die achtundvierzig Patriar-
chen des Buddhismus auf und verlieB dann sein Land als Missionar.

Zu Hause unbeliebt, als ein Sektierer, der die Feindschaft seiner Mit-
buddhisten erregte, kam der fromme Lehrer in die Fremde und griin-
dete dort die 'Chan' oder 'Kontemplative Schule', deren Lehre 'der
Gedanke, durch den Gedanken wiedergeben' heiBt, das will sagen -
wiedergeben ohne Worte, weder durch gesprochene noch durch ge-
schriebene.

Nach der Uberlieferung dieser Lehre sollen die Gldubigen den soge-
nannten Schlissel zum Gedanken Buddhas oder der Natur Buddhas
unmittelbar durch ihre Meditation schauen.

Die Legende sagt: 'Als der Buddha auf dem Geier-Gipfel predigte, er-
schien plétzlich vor ihm der groBe Brahma, der dem Gesegneten eine
goldfarbene Bliite schenkte und ihn hieB, mit ihr das Gesetz zu predi-
gen. Der Gesegnete nahm die himmlische Bliite an, hielt sie in der
Hand, sprach aber kein Wort. Da verwunderte sich die groBe Ver-
sammlung Uber das Schweigen des Gesegneten. Aber der Vereh-
rungswdrdige Kasyapa ldchelte. Und der Gesegnete sagte zu dem
Verehrungswiirdigen Kasyapa: 'Ich habe den wundersamen Gedanken
vom Nirwana, dem Auge des Echten Gesetzes, das ich dir jetzt geben
will ..."
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(chin. Ta Mo, jap. Daruma) begriindet und soll eine Verbindung der
buddhistischen Lehre der "Leerheit" (sunnata), die besonders Nagar-
juna®?® herausgearbeitet hat, mit dem Daoismus (im Sinne der Ge-

danken des Lao-tse) bilden, wie er im Tao Te King®?” niedergelegt ist.

Einzig auf dem Wege des Denkens wurde die Lehre dem Kasyapa U-
bertragen und einzig durch Denken Uberlieferte sie Kasyapa dem A-
nanda und hinfort wurde sie nur durch Gedanken von einem Patriar-
chen zum anderen weitergegeben, bis zur Zeit des Bodhidharma, der
sie seinem Nachfolger, dem zweiten Chinesischen Patriarchen der
Sekte, ubermittelte.

Ta Mo wurde manchmal mit dem heiligen Thomas verwechselt, der
nach Indien zog, um das Volk dort zu bekehren, aber Johnston stellt
in seinem 'Buddhist China' diesen Irrtum nachdrticklich richtig, der
lediglich auf einer Klangéhnlichkeit des Namens Ta Mo und der chine-
sischen Umschreibung fiir Thomas zurtickzuftihren ist.” Juliet Bredon
/ Igor Mitrophanow. Das Mondjahr - Chinesische Sitten, Brauche und
Feste - Darstellung und Kulturbericht. Wien 1937. S. 470 ff.

326 Dem Problem, liber die "Leere" etwas zu sagen, hat sich Nagarju-
na gestellt. Er lebte vermutlich im zweiten, bzw. dritten Jahrhundert
nach Christus und gilt als der 14. Patriarch der indischen Linie des
spateren Zen-Buddhismus. Im Zen werden nichtsprachliche Wege ge-
sucht, die "Leere", Uber die schwer etwas zu sagen ist, wortlos durch
"direktes Hindeuten" zu treffen, wozu sich unter anderen die Bewe-
gungsklinste besonders eignen. vgl. Horst Tiwald. Psycho-Training im
Kampf- und Budo-Sport - Zur theoretischen Grundlegung des
Kampfsports aus der Sicht einer auf dem Zen-Buddhismus basieren-
den Bewegungs- und Trainingstheorie. Ahrensburg bei Hamburg
1981.

Uber die Philosophie des Nagarjuna vgl.:

Max Walleser (Ubers.). Madhyamika-Sastra. Die Mittlere Lehre des
Nagarjuna. Nach der tibetischen Version Ubertragen. Heidelberg
1911.

Max Walleser (Ubers.). Die Mittlere Lehre des Nagarjuna. Nach der
chinesischen Version Ubertragen. Heidelberg 1912.

Max Walleser (Ubers.). Prajnaparamita - Die Vollkommenheit der Er-
kenntnis. Nach indischen, tibetischen und chinesischen Quel-
len.Go6ttingen/Leipzig 1914.

327 Lao-Tse. (Ubers. Giinther Debon). Tao-Te-King - Das heilige Buch
vom Weg und von der Tugend. Stuttgart 1961.
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Die Versenkung (Vertiefung, jhana) soll gewissermaBen in schauen-
der BewuBtheit??® mit der "Leere" (sunnata) bzw. mit dem Tao be-
kannt machen, was aber nicht bedeutet, daBB dieses in einem Be-
wuBtsein auch als Wissen, bzw. mit dem Verstand als "Gedanke
gefaBt"” (vitakka) und mit der Vernunft im "diskursiven Denken" (vi-

322 wird.

cara), auch erkann
In einem vorangegangenen Projektpapier’>° habe ich zu erldutern
versucht, wie die Meditation eine mehrstufige Einheit von Sammlung
(samadhi) und Versenkung (Vertiefung, jhana) bildet.

Diese Unterscheidung ist aber nicht so zu verstehen, daBB ab einer be-
stimmten Stufe der Meditation die Sammlung (samadhi) aufhért und
durch die Versenkung (jhana) ersetzt wird.

Ganz im Gegenteil:

die Sammlung (samadhi) schreitet in der Vertiefung (jhana) weiter
voran, obwohl sich in der Phase der Vertiefung (jhana) der Akzent
verlagert hat.

Es gibt zwar eine deutliche Sammlung (samadhi) ohne be-
sonders klare Vertiefung (jhana), d. h. ohne Ablésung der
BewuBtheit vom BewuBtsein, aber es gibt keine Versenkung
(Vertiefung, jhana) ohne intensive Sammlung (samadhi).

328 "BawuBtheit" wird hier mit "Leere” (Formlosigkeit) zusammenge-
dacht, die einem Spiegel gleich die "Méglichkeit des Wissens"” dar-
stellt: dies im Unterschied zum "BewuBtsein" als "Wirklichkeit des
Wissens" und der "Willkdir" als das "selbstbestimmte Umsetzen des
Wissens".

Vgl. mein Projektpapier Nr. 3: BewuBtsein, Willkiir und BewuBtheit im
'Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining'. 03. 12. 1998. sowie Horst
Tiwald. Bewegen zum Selbst - Diesseits und jenseits des Gestaltkrei-
ses. Hamburg 1997.

329 zur Unterscheidung von "kennen" und "erkennen" vgl. HORST
TIWALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewegung und Wis-
senschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwissenschaft". Band
2 der Schriftenreihe des Instituts flur bewegungswissenschaftliche
Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-5..

330 ygl. mein Projektpapier Nr. 16: "Konzentration" im "Gewandtheits-
und Achtsamkeitstraining" - Zur Erinnerung an Elsa Gindler. 06. 06.
1999.
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Das buddhistische Vokabular beschreibt in keiner Weise miteinander
im Jogischen Verhaltnis stehende und eindeutig definierte, d.h. hart
voneinander abgegrenzte Begriffe.

Deshalb ist die wortgetreue Ubertragung buddhistischer Texte in
westliche Sprachen, die von derartigen Begriffen leben, sehr schwie-
rig.

So sagte der buddhistische Mdnch Nagasena im Gesprach mit Konig
Menandros>3!:

"Ebenso auch, o Kbénig, ist es unmdéglich, diese zur Einheit
verbundenen Erscheinungen wirklich voneinander zu tren-
nen und ihre Verschiedenheit zu zeigen und zu sagen:

'Dies ist der Sinneneindruck,

dies das Geflhl,

dies die Wahrnehmung,

dies der Wille,

dies das BewuBtsein,

dies die Gedankenfassung,

dies das diskursive Denken'. "%

II.
Diesen Gedanken der "Einheit des Unterschiedenen" gilt es immer im

BewuBtsein gegenwartig zu haben, damit ein Gegengewicht zum
Jonglieren mit den unterschiedenen Begriffen besteht.

Die indischen Wérter fir unsere Ubersetzungsworter "Aufmerksam-
keit" (manasikara), "Sammlung"” (samadhi) und "Achtsamkeit” (sati),
sind bloB Benennungen verschiedener Akzente, keineswegs solche
von isolierten Gegebenheiten, die, wie beim Kochen, einem Rezept

gemaB miteinander verrihrt werden.

331 um die Mitte des 2. Jh. V. Chr. beherrschte Milinda, ein indischer
Kdnig griechischer Abstammung, ein indo-griechisches Kénigreich im
Nordwesten Indiens. Der griechische Name von Milinda ist Me-
nandros.

332 Nyanaponika (Hrsg.). Nyanatiloka (Ubers. aus dem Pali). Milinda-
panha - Ein historisches Gipfeltreffen im religibsen Weltgesprach.
Bern/Munchen/Wien 1998. S. 90.
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Manasikara (Aufmerksamkeit>>®) bezeichnet den ganz fundamenta-
len Aspekt des Gerichtetseins auf etwas, das ganz elementare "Zu-
gespitztsein auf Eines" (ekaggata).

Diese Intentionalitdt ist bereits in der Sensibilitét als Gerichtetsein auf
den Reiz gegeben und zeigt sich spater als Orientierungsreflex,>>* im

suchenden Appetenzverhalten und in der inneren Fragehaltung.

333 5, L. Rubinstein schrieb lber die Aufmerksamkeit:

"Insofern als die Aufmerksamkeit die Wechselwirkung von Subjekt
und Objekt widerspiegelt, besitzt sie auch eine gewisse Zweiseitig-
keit. Einerseits richtet sie sich auf das Objekt, andererseits lenkt das
Objekt die Aufmerksamkeit auf sich. Die Ursache dafir, daB es sich
diesem und nicht einem anderen Objekt zuwendet, liegt nicht nur im
Subjekt, sondern auch im Objekt, und zwar vorallem in diesem, in
seinen Eigenschaften und Qualitdten. Aber sie liegen nicht im Objekt
als solchem, wie sie noch weniger im Subjekt als solchem liegen, sie
liegen vielmehr in dem Objekt, das in seiner Beziehung zum Subjekt
genommen wird, und im Subjekt in seiner Beziehung zum Objekt.

Die Aufmerksamkeit wird phdnomenologisch meist als auswéhlendes
Gerichtetsein des BewuBtseins auf einen bestimmten Gegenstand
charakterisiert, der dabei mit besonderer Klarheit und Deutlichkeit
bewuBt wird. Die auswéhlende Gerichtetheit ist das wesentlichste
Merkmal der Aufmerksamkeit. In den héheren Formen der Aufmerk-
samkeit tritt dabei die Aktivitdt und Spontaneitidt des Subjekts zuta-
ge. Allein bei dieser Charakteristik, die zwar phdnomenologisch richtig
ist, bleibt sowohl! die Verbindung der beiden nebeneinandergeordne-
ten Merkmale der Aufmerksamkeit ungeklart als auch ihre Natur und
ihre Ursachen uberhaupt. Diese miissen aufgedeckt werden.

S. L. Rubinstein. Grundlagen der Allgemeinen Psychologie. Berlin
1962. S. 553 f.

334 "Auf jeden neuen Reiz reagiert das Tier gewéhnlich mit einem Ori-
entierungsreflex;, es wendet seine Nistern, Ohren oder Augen zur
Reizquelle. Gleichzeitig verdndert sich auch der Zustand das Muskel-
systems und der inneren Organe. Die Pupillen erweitern, die Blutge-
fGBe verengen sich, alle Muskeln des Koérpers werden gespannt und
ziehen sich manchmal sehr schnell in Form einer Zuckung zusammen.
Der Orientierungsreflex ist eine Reaktion auf etwas Neues in der
Umwelt. Seine Bedeutung flir das Leben des Organismus liegt klar auf
der Hand, denn er erlaubt dem Organismus, die Reize erst einmal zu
untersuchen, deren Bedeutung noch unklar ist.” A. R. Luria/ G. L.
Poljakow. Die hdhere Nerventatigkeit. In: Psychologie. Berlin 1962.
(Bibliothek des Lehrers Abteilung I Grundlagen der sozialistischen Pa-
dagogik). S. 43 f.
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Samadhi (Sammlung) meint wiederum das Anbinden des ganzen
geistigen Prozesses an den in der Aufmerksamkeit (manasikara) in-
tendierten Akzent, was das Schwanken verhindert und die Eingipfe-
ligkeit (ekaggata) des BewuBtseins erhalt,
wahrend sati (Achtsamkeit) die Kraft des Uberschauenden In-Eins-
bindens des aktuell Unterschiedenen und des Einbindens des be-
reits in der Vergangenheit Erfahrenen in das aktuelle geistige Bild
(nimitta) darstellt.
Sie ist
"Die Eigenschaft, nichts aus dem Gedédchtnis entfahren zu
lassen, o Kénig, und die Eigenschaft des Festhaltens. ">’
Mit Achtsamkeit (sati) ist das bestandige Klarsein und bei der Sache
des Geistes sein gemeint.
Sie ist aber auch die Kraft des Erinnerns, eben des Einbindens, des
Assoziierens in das aktuelle BewuBtsein.
Achtsamkeit schafft Geistesgegenwart, sie ist dem Dasein®*® verbun-

den.

Anagarika Govinda merkte hierzu an:

"Sati bedeutet urspringlich 'Erinnerung’' (Sanskrit: smrti),
hat jedoch im Pali nicht mehr die Bedeutung eines In-der-

335 Nyanaponika (Hrsg.). Nyanatiloka (Ubers. aus dem Pali). Milinda-
panha - Ein historisches Gipfeltreffen im religiosen Weltgesprach.
Bern/Minchen/Wien 1998. S. 62.

33¢ Zzur Unterscheidung der drei Dimensionen des Erlebens (Dasein,
Sosein, Wertsein) vgl. Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst - Diesseits
und jenseits des Gestaltkreises. Hamburg 1997.

Anagarika Govinda gibt ein anschauliches Bild der drei Tendenzen,
deren Akzent sich im spiraligen Weg des Achtfachen Pfades der Lehre
Buddhas verlagert. Der Schwerpunkt liegt beim Einstieg auf der Pan-
na-Tendenz (Sosein, Erkenntnisprinzip, Logos), verlagert sich dann
auf die Sila-Tendenz (Wertsein, Sittlichkeitsprinzip, Ethos), um sich
letztlich in der Samadhi-Tendenz (Dasein, Einheitsprinzip, Integrie-
rung) zu vertiefen. vgl. Anagarika Govinda. Die frihbuddhistische Phi-
losophie und ihre systematische Darstellung nach der Tradition des
Abhidhamma. Wiesbaden 0.]. (19617?). S. 90.
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Vergangenheit-Weilens oder In-die-Vergangenheit-Gehens,
sondern eines In-die-Gegenwart-Hebens des Vergangenen.
Es ist die Aufhebung des Vergangenheitscharakters aller Be-
trachtungsobjekte durch Vergegenwartigung.

Auch bei der Beobachtung scheinbar gegenwértiger duBerer
Gegebenheiten oder kérperlicher und geistiger Funktionen
handelt es sich um die Produkte der Vergangenheit, um
Auswirkungen friheren Wirkens, das nun objekthaft unseren
Sinnen (einschlieBlich des Geistes) entgegentritt und so der
'gegen’'Stand unserer Betrachtung wird. ">’

Im Projektpapier Nr. 16°>% habe ich vom Geistigen Bild (nimitta) ge-
sprochen, das in der Sammlung (samadhi) aufsteigt.

Ich habe dort auf raumliche Bilder Bezug genommen, zum Beispiel
auf das visuelle Bild einer Scheibe.

Das Gleiche gilt fur alle Sinne.

Zum Beispiel auch fur das Ohr, wo das Geistige Bild (nimitta) des
zeitlich klingenden Tones eines Gongs, der flieBend spannende
Rhythmus®3° eines Mantras®*° oder das zeitliche Ganze einer Melodie
als Ganzheit aufsteigt.

Nimmt man seinen eigenen Koérper als Konzentrationsobjekt, dann
hat man mit seinem Bewegen raumzeitliche Bilder im BewuBtsein,
die als Ganzes in mehrere Richtungen zu erweitern sind,

e nach auBen hin zum raumlich umfassenden Kontext; beim
Taijiquan zum Beispiel zur imaginaren Frage der Situation
hin (zum bloB vorgestellten Gegner hin), die mit der eigenen
Bewegung sinnvoll beantwortet werden soll;

337 Anagarika Govinda. Die frithbuddhistische Philosophie und ihre
systematische Darstellung nach der Tradition des Abhidhamma.
Wiesbaden 0.]. (19617?).

338 projektpapier Nr. 16: "Konzentration" im "Gewandtheits- und
Achtsamkeitstraining" - Zur Erinnerung an Elsa Gindler. 06. 06. 1999.
339 vgl. mein Projektpapier Nr. 5: Rhythmus und Kreativitat im Ge-
wandtheits- und Achtsamkeitstraining. 12. 12. 1998.

340 ein Mantra ist eine Sanskritsilbe, oft auch Worte oder ein ganzer
Satz, der als Konzentrationsobjekt laut oder nur innerlich rezitiert
wird.
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e sodann jenes und das Eigene auch in zeitlicher Richtung
auf das Kommende hin;

e weiter auch in Richtung auf die gleichzeitigen Bewegungen
des Geistes, die (assoziativ und diskursiv denkend) Erfah-
rungen und Erwartungen in das gegenwartige BewuBtsein
einspielen;

e aber auch in Richtung zum inneren Bewegen, welches das
innen Gegenwartige, zum Beispiel das UnbewuBte aufhellt,
aber auch aktuell wertende Gefiihle (Wertsein des Erle-
bens) und qualitative Empfindungen (Sosein des Erlebens)
zu BewuBtsein bringen.

Hier wird deutlich, daB die Kraft, in diese Richtungen achtsam hinein-
zugehen (ohne die Eingipfeligkeit [ekaggata] des BewuBtseins zu ver-
lieren), bei Menschen unterschiedlich ausgepréagt ist, aber durch U-
ben verbessert werden kann.

Manche Menschen kénnen kaum drei Téne als melodische Einheit im
Geistigen Bild (nimitta) aufbauen, wenige andere wiederum haben,
bereits bevor sie komponieren, das Geistige Bild (nimitta) einer gan-
zen Symphonie im BewuBtsein, das ihnen dann beim Komponieren
gleichsam aus der Feder flieBt.

Es geht bei der Bewegungsmeditation des Taijiquan darum, diese
Kraft der Sammlung (samadhi) zu verbessern, d.h. die differenzierte
Form des eigenen Bewegens in einem eingipfeligen BewuBtsein (e-
kaggata) als Geistiges Bild (nimitta) geistesgegenwartig (simultan
mit dem Bewegen) aufzubauen und in die oben angedeuteten Rich-
tungen hin zu erweitern.

Diese Eingipfeligkeit (ekaggata) der Sammlung (samadhi)
weist auf das Wort "Taiji" hin.
"Taiji" bedeutet "Dachfirst™*,

341 Es geht hier nicht um die Frage, was das Wort "Taiji" innerhalb
des Daoismus bedeutet, sondern um die Frage, was dieses Wort mit
der heute mit "Taijjiguan" bezeichneten Bewegungskunst zu tun hat,
welche Bedeutung dieses Wort hier haben kénnte und warum und
wann es mit den Kampfkinsten in Verbindung gebracht wurde. Das
Taijiquan ist keineswegs so alt, wie es zu sein scheint.
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Dieser ist das Hochste und verbindet alle zu ihm hinlaufen-
den Dachsparren zur Einheit.

In diesem Sinne wirde "Tajji" dann Sammlung (samadhi)
des BewubBtseins bedeuten.

Wobei den Hintergrund, aus dem dieses gesammelte BewuBtsein
geboren wird, die BewuBtheit als Leere (sunnata) bildet. Diese
kdénnte als Wuji betrachtet werden.

Mit Wuji wird ein noch undifferenzierter Urzustand bezeichnet.

Aus diesem wird das gesammelte BewuBtsein (samadhi), welches von
komplementaren Unterschieden gepragt wird, geboren.

Werden diese Komplementaritédten (sich entwindend und verwindend)
in Bewegung gesetzt, dann entsteht Unterscheiden und Trennung,
beruhigt man diesen ProzeB, dann gleitet die Sammlung (samadhi) in
die Vertiefung (jhana) uber.

"Das Taiji ist, was Wuji hat geboren.
Es ist von Yin und Yang die Mutter.

Dany Vercammen kommt in seiner Dissertation zu folgendem Ergeb-
nis:

"Taijiguan ist nicht so alt, wie die Legende und Mythen uns glauben
machen wollen. Wir mussen im Hinblick auf die Historie, die wir in
einer Anzahl einfluBreicher chinesischer Blicher finden, diese in Frage
stellen. Auf der Basis unseres Quellenmaterials kénnen wir feststel-
len, daB ein Vorldufer der heutigen Form des Taijiquan (unter einem
anderen Namen) im 17. Jh. entstand, daBB am Ende des 18. Jhs. sich
wahrscheinlich aufgrund der Vermischung philosophischer und techni-
scher Fragen neue Impulse ergaben und daB, was wir nun Taijiquan
nennen, sich im vorigen Jahrhundert entwickelte, ausgehend von der
Kampfkunst Chens hin zu den verschiedenen Stilen des Taijiquan,
wovon der Yang-Stil der bekannteste und verbreitetste ist."

Dany Vercammen. Neijia Wushu De Inwendige Scholl Der Chinese
Vechtkunst, De Teksten Met Historische En Filosofische Achtergron-
den En De Relatie Met Qigong. (Dissertation. Universitdat Gent.
1989/1990) zitiert in: J6rg- Alexander Parchwitz. Texte zum Taijiquan
- Untersuchung der Kampfkunst und ihrer philosophischen Bezlige
anhand der 'klassischen' Texte des Taijiquan. (Magisterarbeit. Sinolo-
gie. Freie Universitat Berlin. 1997) vgl. auch Rainer Landmann. Taiji-
quan - Konzepte und Prinzipien einer Bewegungskunst - Analyse an-
hand der friihen Schriften. (Dissertation. Sinologie. Universitat Ham-
burg. 1999)
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Bewegt man diese, dann ist Trennung.
Beruhigt man sie, dann ist Vereinigung.
Es gibt weder UbermaB noch Mangel.

Folgt man der Beugung, dann erreicht man Streckung."™*?

1

Es kdnnte sein, daBB der Name "Tajji", mit dem, was heute mit "Taiji’
bezeichnet wird, durch buddhistische Einfllisse in Zusammenhang ge-
bracht wurde.

Die daoistische Bedeutung des Wortes "Taiji" (Dachfirst) findet sich
namlich auch in buddhistischen Texten, zum Beispiel im Milindapan-
ha, das bereits im dritten Jahrhundert n. Chr. ins Chinesische U-
bersetzt worden sein soll**3.

Dort heiBt es im Gesprach des Konigs Milinda mit dem buddhistischen
Ménch Nagasena:

"Der Kbénig sprach: 'Welche charakteristische Eigenschaft, o
Herr, besitzt die Sammlung?’

'‘Die Eigenschaft, daB sie als Fuhrer dient, o Kénig, denn die
guten Eigenschaften haben alle die Sammlung zum Fihrer,
haben eine Neigung und einen Hang zu ihr, haben sie alle
zum Treffpunkte.'

'Mache mir dies durch ein Gleichnis versténdlich!'

'Wie, o Kénig, die Dachsparren eines Giebelhauses samtlich
zum Giebel hinfiihren, zum Giebel geneigt sind, im Giebel
sich treffen und der Giebel da als Hochstes gilt:

342 Wang Zongyue[?] Taijiquan Lun. lbersetzt von Rainer Landmann,
zitiert in: Rainer Landmann. Taijiquan - Konzepte und Prinzipien einer
Bewegungskunst - Analyse anhand der frihen Schriften. (Dissertati-
on). Hamburg 1999.

343 H. Bechert referiert in seiner Einleitung zur Ubersetzung des Milin-
dapanha von Nyanatiloka, die Vermutung von F. O. Schrader, "daB
die Uberlieferten Dialoge des alten Teiles des Milindapanha tatsachlich
im wesentlichen eine Art Protokoll der Gesprache des Kdnigs mit dem
Moénch Nagasena darstellen, so daB sie bis ins zweite Jahrhundert v.
Chr. zu datieren sind", und daB ein recht friihes Entstehungsdatum
der Urfassung als wahrscheinlich gelte. "Die &lteste chinesische Uber-
setzung soll Ubrigens bereits im dritten Jahrhundert n. Chr. verfaBt
worden sein." Nyanaponika (Hrsg.). Nyanatiloka (Ubers. aus dem Pa-
li). Milindapanha - Ein historisches Gipfeltreffen im religiosen Weltge-
sprach. Bern/Minchen/Wien 1998. S. 21.
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ebenso, o Kbénig, haben die guten Eigenschaften alle die
Sammlung zum Flhrer, haben eine Neigung und einen Hang
zu ihr, haben sie zum Treffpunkte.' ">

III.
Aus dieser Sicht Ubt eine Bewegungsmeditation, zum Beispiel ein

in diesem Sinne ausgeflUhrtes Taijiquan, die Fahigkeit der Sammlung
und entwickelt die Achtsamkeit.

Es entfaltet sich dabei die ganz allgemeine Fahigkeit, immer umfas-
sendere BewuBtseinsinhalte in einer Zusammenschau im "eingipfeli-
gen BewuBtsein" flieBend halten zu konnen, was Grundlage jeder
die Enge des aktuellen BewuBtseins Uberschreitenden (transzendie-
renden) Kreativitat ist.

Um in die Bewegungsmeditation einzusteigen, bieten sich ganz einfa-
che Bewegungen, wie das Atmen oder die Grundtatigkeiten, wie
Ziehen, Schieben, Tragen, Gehen usw. an.

Diese sind oft als sog. Erbkoordinationen von der Natur aus mitgege-
ben.

Die Bedeutung dieser einfachen (auch dem Tier eigenen)
natdrlichen Bewegungen, die letztlich das Baumaterial al-
ler komplexen Kulturbewegungen bilden, darf aber,
trotz ihrer fundamentalen Bedeutung, nicht Uberschatzt
werden.
Die Erbkoordinationen bieten bloB einen guten Einstieg in die Ent-
wicklung des achtsamen Bewegens. Bei ihnen stehen zu bleiben oder
das Achtsamkeitstraining auf sie zu reduzieren, ware verkehrt.
Bei der achtsamen Analyse der Kulturbewegungen geht es daher
nicht nur darum, dieses gemeinsame Baumaterial heraus zu destillie-

ren, sondern insbesondere und letztlich darum, das jeweils Besonde-

344 Nyanaponika (Hrsg.). Nyanatiloka (Ubers. aus dem Pali). Milinda-
panha - Ein historisches Gipfeltreffen im religibsen Weltgesprach.
Bern/Munchen/Wien 1998. S. 63.
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re der jeweiligen Kulturbewegung, zum Beispiel des Tennisspiels, als

Geistiges Bild (nimitta) zu erfassen.>*®

345 ygl. in meinem Beitrag: "Theorie der Leistungsfelder - 'Achtsam-

keit' und 'Bewegenlernen' " die 'vier Arten des Bewegenlernens', die
eine Einheit bilden:

e das problemlésende Bewegenlernen, das von der Fragestellung
der Umwelt ausgeht und mit der bereits vorhandenen Kompe-
tenz des Bewegens zu antworten versucht;

e das nachahmende Bewegenlernen, das von der Antwort eines
Vorbildes ausgeht und im ganzheitlichen Vollzug die beobach-
tete Antwort zu verinnerlichen sucht;

e das Ziel-einverleibende Bewegenlernen, das sich in die Frage-
stellung der Umwelt vertiefen und aus der Klarheit der Frage
die Antwort herausziehen will;

e das den Weg achtsam durchdringende Bewegenlernen, das
aus der Antwort ihren Sinn und somit das Ziel, also die Frage,
herausziehen will und die Zeit zu dehnen versucht.

Beim Nachahmende Bewegenlernen ist der Ausgangspunkt nicht die
eigene, sondern eine fremde Wirklichkeit.
Man kdnnte die fremde Wirklichkeit als Soll-Wert nehmen und dann
mit der eigenen Nachahmung als Ist-Stand vergleichen. Dies ware
das normale Verfahren. Im Weg der "Arbeit der Achtsamkeit" bietet
sich aber ein anderes an, das im Nachahmen bleibt.
In diesem Weg geht es im Nachahmen dann nicht darum, das "We-
sentliche", etwa die Grundstruktur der vorgezeigten Technik zu erfas-
sen, sondern den typischen personlichen Stil, die persdnliche Eigenart
des Vorbildes.
Hier fUhrt also der Weg vom konkreten Vorbild nicht weg zu einer
abstrakten Technik.
Es soll nicht das Gemeinsame von mehreren Vorbildern erarbei-
tet werden, sondern gerade umgekehrt. Der Nachahmende soll
vielmehr immer tiefer in das konkrete und individuelle Vorbild
eindringen.
Auf diesem Weg des Nachahmungs-Lernens ware es dann die Aufga-
be, zum Beispiel zwei verschiedene Vorbilder in ihren ganz individuel-
len Stilen nachzuahmen und die Achtsamkeit nicht auf das Gemein-
same der zwei verschiedenen Vorbilder zu richten, sondern auf ihre
Unterschiede, auf die Variablen des Personlichen. (zitiert aus: Horst
Tiwald. Die Kunst des Machens oder der Mut zum Unvollkommenen -
Die Theorie der Leistungsfelder und der Gestaltkreis im Bewegenler-
nen. Hamburg 1996. S. 90 ff.)
Die Fortsetzung des dort dargelegten Gedankens findet sich in mei-
nem Beitrag: Die 'MuDo-Methode' im Skisport. In: Horst Tiwald. Be-
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Letztlich entscheidend ist also genau der gegenlaufige Pro-
ze3 zum Abstrahieren des Sportarteniibergreifenden,
namlich das Erfassen des Sportartspezifischen.

Es geht dabei um das achtsame Erfassen des sportartspezi-
fisch Besonderen der individuellen Ausfiihrung, also des
lebendig Besonderen des Menschen

Es ist ohne Zweifel der Fall, daB das derzeitige Aufwachsen unserer
Jugend gerade flr das Entfalten der Grundtéatigkeiten zu wenig Anlas-
se bietet und dadurch den wachsenden Organismus unterfordert.
Dies fuhrt offensichtlich zu erheblichen motorischen und strukturellen
Defiziten. Deshalb gibt es einen Nachholbedarf hinsichtlich der Entfal-
tung der Grundtétigkeiten.>*

Diese lebendigen Grundtétigkeiten erfassen zwar das Bau-
material der komplexen Kulturbewegungen, aber in keiner
Weise die neue Qualitat der jeweiligen kulturellen Bewe-
gungen und des speziellen kulturellen Bewegens.

Letztlich geht es daher nicht darum, daB der Mensch zum Beispiel
bloB achtsam gehen kann, sondern daB er in seiner Kultur achtsam
lebt.

Aus diesem Grunde sind die Grundtéatigkeiten, sowohl in ih-
rer auBeren motorischen Form, als auch in ihrer inneren le-
bendigen Befindlichkeit, bloB ein besonders geeigneter Ein-
stieg, nie aber das Ziel der Leibeserziehung.

Im geistigen Bewegen verhalt es sich ahnlich. Auch hier wird die he-
ranwachsende Jugend unterfordert, was auch bei der Fdhigkeit der
Sammlung zu Defiziten flhrt.

Wer heute daran scheitert, mehrere Zahlen im Kopf addie-
ren zu kénnen, weil er dies nie gelbt hat, der scheitert
nicht nur im Kopfrechnen.

Er schleppt meist auch deswegen ein anderes Defizit durchs
Leben.

wegen zum Selbst - Diesseits und jenseits des Gestaltkreises. Ham-
burg 1997. S. 175 ff.

346 ygl. Margarete Streicher. Natirliches Turnen. 1. und 2. Teil. Band
107 und 108 der Reihe: Padagogik der Gegenwart. (Hrsg. Hermann
Schnell). Wien/Minchen 1971.
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Er hat namlich auch diese Mdglichkeit, die Féhigkeit der
Sammlung zu entfalten, nicht genutzt.

Aber auch hier ware es verkehrt, nur wegen dieser sich im Kopfrech-
nen immer mehr zeigenden geistigen Bewegungsdefizite, den Nach-
holbedarf an Kopfrechnen zum Ziel der Ausbildung in Mathematik zu
erklaren.

Hier geht es ebenfalls nicht nur um das Kopfrechnen, wie es beim
kdrperlichen Bewegen nicht nur um das Entfalten der Erbkoordinati-
onen geht.

In beiden Fallen ist das Entfalten der Fdhigkeit der Samm-
lung, der Achtsamkeit usw. wichtiger als das Bearbeiten des
Konzentrationsobjektes.

Es geht eben darum, sich einen gréBeren "Arbeitsspeicher” und einen
schnelleren Zugriff zur Datenbank zu erarbeiten, damit man grund-
satzlich mehr vor das geistige Gesicht bekommt und verniinftige
Briicken schlagen kann. Diese erscheinen dann als Kreativitidt eines
beweglichen Geistes.

Die Fahigkeit der Sammlung ist flur alle Bereiche des Lebens nicht nur

brauchbar sondern unentbehrlich.

IV.
Wir wollen dieses Sammeln nun praktisch ausprobieren.

Ich gebe als Meditationsobjekt einige gedankliche Bausteine, die in
einer Sammlung iiberschauend zusammengebracht und in Eins

gebunden werden sollen.

e Die Wahrnehmung beginnt mit der bewegten Begegnung. Die Be-
RiUhrung bzw. die An-Rihrung |aBt gerichtet aufmerken.

e Wahrnehmen und Bewegen bilden eine untrennbare Einheit.

e Heraklit soll gesagt haben:
"Wie die Spinne, die in der Mitte ihres Netzes sitzt, merkt, sobald
eine Fliege irgendeinen Faden ihres Netzes zerstért, und darum
schnell dahin eilt, als ob sie um die ZerreiBung des Fadens sich
hdrmte, so wandert des Menschen Seele bei der Verletzung irgend-
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eines Kérperteils rasch dahin, als ob sie lUber die Verletzung des
Kérpers, mit dem sie fest und nach einem bestimmten Verhé&ltnis
verbunden ist, ungehalten sei."*’

e "Am merkwdrdigsten ist jedenfalls die Theorie von Francis Glis-
son®*®  Schiiler von Harvey. Er fiihrte die Lehre der Bewegung von
noch allgemeineren Gesichtspunkten aus, indem er sagte (in der
Schrift 'De naturae substantia energetica’'):

Jeder lebende Kérper besitzt die Féhigkeit, von relativ und absolut
duBeren Einflussen zu einer Tatigkeit, Bewegung angeregt zu wer-
den; diese Bewegung bezeichnet er mit dem Namen 'Irritabilitat’,
Reizbarkeit, die dem tierischen Kérper vorzugsweise zukommt, a-
ber sich nicht in den gewdbhnlichen sogenannten Bewegungen aus-
spricht, sondern sich in jeder physiologischen Téatigkeit auch der
einzelnen Organe manifestiert, also bei Erndhrung, Resorption,
Sekretion etc. Alle diese Funktionen sind das Resultat eines Einflus-
ses duBerer Reize auf die mit Irritabilitdt ausgestatteten Organe.
Eigentliche Tragerin dieser Eigenschaft ist die 'Fibra', d.h. ein fei-
nes, spinnengewebartiges Gebilde. Zum BewuBtsein kommt diese
Bewegung nur dann, wenn der Reiz nicht allgemein die tierische
Faser trifft, sondern speziell die Nervenfaser.

Diese von Glisson gelehrte 'Irritabilitét’ hat wenig mit der im 18.
Jahrhundert von Haller’* auf experimentellem, Wege nachgewie-
senen Muskelirritabilitét gemeinsam. Wéhrend es sich bei letzterer
um eine exakt festgestellte Tatsache handelt, supponiert Glisson
auf hypothetisch-spekulativem Wege dem Organismus eine vitale
Eigenschaft in ganz allgemeinem Sinne. ">°

e "Glisson hatte allerdings schon von einer dem tierischen Organis-
mus eigentimlichen Eigenschaft gesprochen, fir die er das Wort
irritabilitas’ erfand. Damit wollte er dem tierischen Organismus die
Eigentimlichkeit vindizieren, auf Reize zu reagieren. Glisson war
aber noch weit davon entfernt, mit Irritabilitét eine bestimmte phy-
siologische Eigenschaft, die bestimmten Kdérperteilen zukomme, zu
bezeichnen, sondern er dachte sich vielmehr alle organische Sub-
stanz, alle Teile mit dieser Eigenschaft der Reizbarkeit ausgestat-

347 Herakleitos. zitiert nach August Bier. Die Seele. Miinchen-Berlin
1942. (1939).

348 William Harvey (1578-1657) entdeckte 1628 den groBen Blut-
kreislauf. Francis Glisson (1597-1677) ist uns bekannt durch die
"Glissonsche Schlinge". Diese ist eine Zugvorrichtung zur Streckung
der Halswirbelsaule, die bei Kinn und Hinterkopf angreift.

349 Albrecht von Haller (1708-1777)

330 3, L. Pagel's. (bearb. Karl Sudhoff). Einfihrung in die Geschichte
der Medizin. Berlin 1915. S. 269.
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tet; er sah samtliche Naturvorgédnge, nicht bloB diejenigen im Or-
ganismus, in ziemlich verschwommener Weise als Bewegung an.
Haller brachte diese Lehre von der Bewegung mit Muskel und Ner-
ven in Zusammenhang. Er wies zuerst experimentell nach (in der
Schrift 'De partibus corporis humani sensibilibus et irritabilibus’),
daB in jedem tierischen Organismus zwei Formen von Bewegung
vorkommen:

1. eine solche, die von der rein physikalischen Kraft der Elasti-

zitdt abhédngig nicht bloB den Muskel, sondern auch zahlrei-

chen anderen Gewebselementen eigentimlich ist,

2. eine ausschlieBlich den Muskel zukommende besondere Ei-

genschaft, auf Einwirkung verschiedener Reize sich zusam-

menzuziehen.
Diese Kontraktionsféahigkeit bezeichnete Haller als Irritabilitét.
Gleichzeitig wies er nach, daB diese Irritabilitdt dem Muskel auch
unabhédngig von dem NerveneinfluB innewohnt, daB dieser aber
den normalen Reiz fir die willkirliche Bewegung der Rumpf- und
Extremitdtenmuskeln darstellt.
Daneben besteht die Sensibilitét, ein ausschlieBlich an die Nerven
geknupftes Empfindungsvermédgen, welches die durch Berlhrung
oder Reizung in einem Teil hervorgerufenen Verdnderungen zum
BewuBtsein bringt. ">>!

e S. L. Rubinstein schrieb:
"Das Vorhandensein der Aufmerksamkeit im Wahrnehmungsprozel3
bedeutet, daB der Mensch nicht nur hért, sondern auch zuhért oder
sogar hinhért oder angestrengt lauscht, daB er nicht nur sieht,
sondern auch hinsieht, hinblickt, betrachtet. Seine Wahrnehmung
wird zu einem Operieren mit Gegebenheiten und erfolgt zuweilen
zu einem bestimmten Zweck.
Das Vorhandensein der Aufmerksamkeit bedeutet so vorallem
die Verdnderung der Struktur des Prozesses, den Ubergang
vom Sehen zum Hinsehen, zum Betrachten, vom Wahrnehmen
zum Beobachten, vom ProzeB zur zielgerichteten Tétigkeit.
Beobachtungen und spezielle Untersuchungen zeigen, daB eine
solche Strukturverdnderung eines Prozesses, durch die dieser ei-
ne bestimmte Gerichtetheit erlangt, die 'Klarheit', 'Plastizitat’ und
Sichtbarkeit des Wahrgenommenen steigert, die Reizschwellen
der Empfindungsfdhigkeit erhéht und eine Sensibilisierung
herbeiftihrt. Keine dieser Tatsachen fiir sich alleine, sondern ihre
Wechselwirkung macht den realen Gehalt der Aufmerksamkeit
aus. Die Aufmerksamkeit st also jene Verdnderung in der
Struktur des Prozesses, die eine Sensibilisierung herbei-

331 3, L. Pagel's. (bearb. Karl Sudhoff). Einfihrung in die Geschichte
der Medizin. Berlin 1915.S. 310.
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fiihrt. Diese Abhédngigkeit zwischen Struktur des Prozesses und
der Sensibilisierung kann auch umgekehrt vorhanden sein; Ursa-
che und Folge kénnen ihre Stelle wechseln. .....

Um das Wesen der Aufmerksamkeit zu verstehen, scheint es uns
zweckmdaBig, den Begriff Sensibilisierung so zu verallgemei-
nern, daB er nicht nur eine Verdnderung der Reizschwellen der
Sinnesorgane bezeichnet, sondern auch eine Verdnderung, also
eine Erhéhung (und entsprechend eine Senkung) der 'Rezeptivi-
tat' far Eindricke, Gedanken usw. Als Grundlage fir eine solche
Erweiterung dieses Begriffs, das heiBt fir seine Verallgemeine-
rung, kann die vorausgesetzte Gemeinsamkeit der Mechanismen
dieser Erscheinung dienen, die - dieser Annahme nach - mit der
tropischen Einwirkung des vegetativen Nervensystems auf das
zentrale Nervensystem verbunden sind. Die Sensibilisierung in
dieser verallgemeinerten Bedeutung bestimmt auch die Klarheit
und Deutlichkeit, die meist in der phdnomenologischen Charakte-
ristik der Aufmerksamkeit genannt werden. .....

In dem MaBe, wie die theoretische Téatigkeit des Menschen sich
von der praktischen Tétigkeit ablést und relative Selbstdndigkeit
erlangt, nimmt die Aufmerksamkeit neue Formen an. Eine ne-
benséchliche duBere Té&tigkeit wird gehemmt, daflr konzentriert
sich der Mensch auf die Betrachtung des Objekts und vertieft
sich in den Gegenstand des Nachdenkens. Fir die Aufmerksam-
keit, die auf ein bewegtes duBeres, mit der Handlung verbunde-
nes Objekt gerichtet ist, ist der nach auBen gerichtete Blick ty-
pisch, der dem Objekt scharf nachspirt und ihm folgend hin- und
hergeht. Dagegen ist fir die Aufmerksamkeit, die mit der inne-
ren Tatigkeit verbunden ist, der unbewegte, auf einen Punkt ge-
richtete, Nebenséchliches nicht bemerkende Blick des Menschen
charakteristisch. Hinter dieser duBeren Unbeweglichkeit verbirgt
sich nicht Ruhe, sondern Té&tigkeit, nur eben keine duBere, son-
dern eine innere. Die Aufmerksamkeit ist innere Té&tigkeit unter
der Hiille uBerer Ruhe. "2,

*"Reiz-Zeit-Spannungskurve
Wird ein Nerv oder ein anderes erregbares Gewebe elektrisch ge-
reizt, so gilt: je klrzer der Reizstrom dauert, desto stdrker mufB3
er sein, um eine Erregung auslésen zu kénnen.
Verbindet man die Schwellenwerte flr die Reizstdrke (Reizstar-
ke: Ordinate, StromfluBdauer: Abszisse), so erhalt man die Reiz-
Zeit-Spannungskurve fir das untersuchte Gewebe.

352 5, L. Rubinstein. Grundlagen der Allgemeinen Psychologie. Berlin
1962. S. 553.
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Der bei beliebig langer Einwirkungsdauer des Reizstromes zur
Auslésung der Erregung nétige Mindestwert der Reizspannung
wird Rheobase genannt.

Die zu einer jeweils vorgegebenen Reizstirke gehérige Mindest-
einwirkungsdauer der Reizspannung wird die Nutzzeit genannt.
Die Nutzzeit einer Reizspannung von doppelter Rheobasestérke
wird Kennzeit oder Chronaxie genannt.

Die Chronaxie ist eine wichtige KenngréBe fir das untersuchte
Gewebe.

Allgemein gilt, je gréBer die Kennzeit eines erregbaren Gewebes,
desto trager reagiert es bezliglich der Dauer des Aktionspotenti-
als, der Refraktérzeit, der Verschmelzungsfrequenz und &hnlicher
Zeitdaten. .....

Die mathematische Behandlung der Reiz-Zeit-Spannungskurven
wird auch als Theorie der Erregungsgesetze bezeichnet. "3

e Auf allen Ebenen des Organischen (und nicht nur dort) finden wir
immer wieder ein grenzsetzendes Unterscheiden das in einer
Qualitat ein Muster von Unterqualitdten organisiert. Diese Unter-
qualitdten kénnen wiederum zu Mustern auseinandergesetzt
werden. Auf allen Ebenen herrschen aber in den Qualitdten, in-
nerhalb ihrer Grenze, Toleranz und Flexibilitdt, die Raum schaf-
fen fUr ein grenziiberschreitend verbindendes Bewegen,
das die ineinandergeschachtelten gemusterten Qualitidten zu-
sammenhalt. Das grenziberschreitend verbindende Bewegen
halt im Ubergeordneten Muster die Untermuster wie ein "Minz-
strang” zusammen. Hier sehe ich also den verbindenden Zu-
sammenhang etwas anders als Gregory Bateson, der meinte:
"Meine zentrale These laBt sich nun in Worten andeuten: Das
Muster, das verbindet, ist ein Metamuster. Es ist ein Muster
von Mustern. Und genau dieses Metamuster definiert die weitrei-
chende Verallgemeinerung, daB es in der Tat Muster sind, die
verbinden.>? Ein "Muster" ist fir mich eine geordnete An-
sammlung von "Unterschieden”, von Grenzen. Muster sind daher
aus meiner Sicht "Kinder des grenzsetzenden Bewegens".
Verbunden wird dagegen durch das "grenziiberschreitend
verbindende Bewegen". Ich sehe dies also komplementar
und versuche, auf verschiedenen Ebenen der "gemusterten
Organisation” der Natur immer wieder die "Komplementari-
tat"” von:

>>3 Dietrich Burkhardt. Worterbuch der Neurophysiologie. Jena 1971.
334 Gregory Bateson. (Ubers. Hans Giinter Holl). Geist und Natur -
Eine notwendige Einheit. Frankfurt/Main 1982. S. 19.
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grenzsetzend zentrierendem ("attraktivem') Bewe-
gen
flieBend raumoffnendem ("repulsivem”) Bewegen

aufzudecken.

Dieses Aufdecken beginnt flir mich bereits beim Thema "Schwer-
kraft". Dort wird deutlich, daB unsere eigene Gravitation daftr
sorgt, daB die Verteilung unserer eigenen Kdrpermasse, trotz
unserer Fahigkeit zum flexiblen Selbstbewegen und zur
Selbstorganisation, um den "relativ ruhenden" Kérper-
schwerpunkt im Gleichgewicht zu verharren sucht.

Im Rahmen der Toleranz wird flexibel durch Pendeln, Rotation
oder Pulsation nach Gleichgewicht, d. h. nach "relativer Ru-
he" und "Identitat"” zu streben gesucht.

Es handelt sich bei dieser die Toleranz eingrenzenden "Trag-
heit"”, welche die Qualitéat des Musters zu bewahren sucht,
wahrlich um eine geheimnisvolle "Kraft".

Die Gravitation ist nicht nur bemiiht, meinen Leib und alle seine
Organe, sondern alle massigen Korper (berhaupt im Weltall
zusammenzuhalten.

Das "attraktive" Anziehen fremder Objekte ist nicht das We-
sen, sondern bloB eine Begleiterscheinung der Gravitation.

Zu fragen ist, ob diese wirkende "magische Kraft", der "Fiil-
le"3>> oder dem "Nichts" nahe steht.

Ich bin der Meinung, daB zwar die "Fulle" als "Repulsion” die
Grenzen flieBend Uberschreitet, d.h. "transzendiert"”, es aber das
"Nichts" ist, das Grenzen setzend "definiert”" und "wirkend rich-
tet"3>°,

"Fllle" und "Nichts" bilden im Bewegen eine komplementare
Einheit.>>’

Die Sensibilitiat erscheint als spezifische und veranderbare
Trdgheit (Rheobase, Chronaxie) eines eingegrenzten Ganzen

335 ygl. mein Projektpapier Nr. 10: MuDo im 'Gewandtheits- und Acht-
samkeitstraining'. 20. 02. 1999.

356 ygl. HorsT TIWALD: ,Im Sport zur kreativen Lebendigkeit. Bewe-
gung und Wissenschaft. Philosophische Grundlegung der Sportwis-
senschaft". Band 2 der Schriftenreihe des Instituts flir bewegungswis-
senschaftliche Anthropologie e.V., Hamburg 2000 ISBN 3-936212-01-
5..

357 dieser letzte Punkt ist meinem Projektpapier Nr.14: Das 'kraft-
schlissige' Bewegen im 'Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining'.
06. 05. 1999. entnommen.
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(des Gewebes) hinsichtlich grenziiberschreitender Einfliisse.
Die Rheobase und Chronaxie beschreiben Schwellen, Hiurden des
Eingrenzenden, die genommen werden mdilssen, damit etwas
passiert:
e entweder eine attraktive, gleichsam grenzverstiarkende
Folge, wie bei der Kontraktion des Muskels,
e oder eine grenzdurchbrechende repulsive Folge, wie bei
der Gberschwelligen Erregung von Synapsen?°8,

n

Gewebe (als Einheiten) sind durch Grenzen zur "relativen Ruhe
gebracht. Es bedarf auBerer Einflisse, um sie zu bewegen. Die-
sen Einflissen werden bestimmte aber veranderbare Grenzen
gesetzt. Es bedarf dann einer entsprechenden Quantitdt (Reiz-
starke/Darbietungsdauer), damit sich etwas bewegt

Jedes Organ hat so seine Kennzeit (Chronaxie). Diese Kennzeiten
sind im umfassenden Ganzen aufeinander abgestimmt, damit die
das Ganze zusammenhaltenden und organisierende Bewegungen
harmonisch durch den Koérper flieBen kénnen.

Anderungen der Rheobasen und Chronaxien kénnen diese Ab-
stimmung stdéren, was sich in Krankheit duBern kann. Der har-
monische FluB der Gesundheit wird dann durcheinanderge-
bracht. Es entstehen stauende Zonen des Uberflusses und sol-
che eines saugenden Mangels. Im Sinne einer Gesundung geht
es dann darum, die Rheobasen und Chronaxien wieder aufeinan-
der abzustimmen.

In diesem Geschehen gibt es, wie schon angedeutet, zwei Arten
des reaktiven Bewegens:

e entweder wird das Grenzsetzen durch auBere Ein-
flisse verstarkt. Es folgt dann eine attraktive Kon-
traktion des Gewebes (wie beim Muskel)

e oder es wird das Organ (bzw. Gewebe) gedffnet und
zu einem grenzliberschreitenden (tranzendierenden)
repulsiven FlieBen angeregt, wie bei den Nervensy-
napsen.

358 Synapsen sind "Die Kontaktstellen zwischen zwei Nervenzellen
bzw. zwischen einer Sinnes- und einer Nervenzelle und schlieBlich
zwischen einer Nervenzelle und der Zelle eines Erfolgsorgans (Drii-
sen, Muskeln usw.). Nach der Neuronentheorie sind die Nervenzellen
eines Organismus selbstdndige morphologische und physiologische
Einheiten. Die Erregung einer Nerven- oder Sinneszelle wird an den
Synapsen durch besondere Mechanismen auf die nachfolgende Zelle
Ubertragen.” Dietrich Burkhardt. Worterbuch der Neurophysiologie.
Jena 1971.
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Dieses repulsive FlieBen kann dann wiederum auf Or-
gane treffen, die durch dieses Einwirken attraktiv ge-
hemmt, oder repulsiv angeregt werden.

Wir treffen auch hier auf eine Komplementaritdt des gleichen
Bewegens, das pulsierend seine Pole wechseln kann. Es ist das
gleiche Bewegen, das eine relative Ruhe (ein "gefangenes Be-
wegen") verstarken (hemmen) oder 6ffnen (erregen) kann. Der
Wechsel der Pole der Komplementaritat ist im Organismus abge-
stimmt.

Das Qui flieBt als Yin und Yang (auch auBerhalb der Nervenbah-
nen) mit enormer Geschwindigkeit durch den Kérper.

Gesundheit ist abgestimmtes, an-gemessenes FlieBen, Krank-
heit ein "relative Ruhe" suchendes Pulsieren zwischen unange-
messenem UberfluB und unangemessenem Mangel.

In der Sammlung (samadhi) lassen sich, wie ich aufgezeigt habe, un-

terschiedliche Akzente setzen.

Dieses Setzen von Akzenten muB aber immer vor dem Hintergrund

der Komplementaritat von:

e grenzsetzendem Bewegen und
e verbindendem Bewegen

gesehen werden.

In der Sammlung erfolgt ein Hinwenden auf das:

e sinnliche und/oder
e geistige Konzentrationsobjekt.

In beiden Fallen ist das Objekt:

e sowohl unmittelbar gegeben (Dasein)
e als auch vermittelt, entweder sinnlich und/oder geistig
(Sosein).

Beim Konzentrieren auf ein reales Objekt ist dieses vorerst geben:

e einerseits in unmittelbarer, achtsamer Kohdrenz>>° (Da-
sein),
e andererseits in Vermittlung (Sosein).

359

vgl. Horst Tiwald. Bewegen zum Selbst - Diesseits und jenseits

des Gestaltkreises. Hamburg 1997.
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Ist das geistige Bild aufgestiegen, dann ist dieses Bild ebenfalls:

e einerseits in einer Unmittelbarkeit (Dasein) gegenwar-
tig,

e andererseits aber geistig vermittelt (Sosein) gegeben,
da man ja zum Beispiel die Augen schlieBen kann und das
visuelle Geistige Bild auch ohne aktuelle sinnliche Vermitt-
lung bestehen bleibt.

Wir missen bei der Sammlung einerseits unterscheiden zwischen:

e dem unmittelbaren Gegenwadrtigsein (Dasein des Objek-
tes)
e und seiner vermittelten Form, seinem gegebenen Sosein,

anderseits ist aber zu unterschieden zwischen der Art der Vermitt-
lung:

e entweder sinnlich
e und/oder geistig (aus der Erinnerung, Erfahrung etc.)

Weiters ist, der Sammlung (samadhi) entsprechend, beim Geistigen
Bild (nimitta) zu unterscheiden zwischen:

e dem eingipfelig zugespitzten "in Eins Binden" des geistigen
Bildes, wodurch eine ganzheitliche Qualitét geschaut wird, al-
so intuitiv gegeben ist, was uns klare Worte und Begriffe
bringt;

e und dem Unterscheiden im Geistigen Bild als auseinanderset-
zendes Ur-Teilen, welches Uber das Urteilen (das komple-
mentar auch ein Ur-Verbinden ist) zu deutlichen Sé&tzen
fihrt.

Wir finden hier in der Sammlung das, was man als Verstand be-
zeichnet, der als die Fahigkeit betrachtet wird, im BewuBtsein klare
Begriffe und deutliche Urteile zu bilden.

Der Verstand bearbeitet dabei sowohl Unmittelbares als auch Vermit-
teltes, sei dies nun sinnlich und/oder geistig vermittelt. Er arbeitet in
gleicher Weise, ob er sich der sinnlich vermittelten Realitat oder dem
gegebenen geistigen "Internen Modell der Welt", der Welt der geisti-

gen "symbolischen Formen" zuwendet.
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In der vorgeschritteneren Sammlung (wenn durch den Akt des um-
fassenden Einbindens viele sinnlich und geistig vermittelte Gegeben-
heiten zur Einheit gebracht wurden) entsteht die Fahigkeit, sich in
diesem sich erweiternden Bild geistig zu bewegen und, auf der
Grundlage der durch den Verstand erarbeiteten Begriffe (Wérter)
und Urteile (Satze), intuitiv kreative Bricken zu schlagen und den-
kend Schliisse zu ziehen.

Diese Fahigkeit wird als Vernunft bezeichnet:
e sie ist eine Komplementaritdt von diskursivem logischen
Denken
e und intuitiv schauenden kreativem Brlickenschlagen.

Dies ist sie sowohl in der sinnlich vermittelten als auch in der abstrakt
gegebenen geistigen Welt.

Verstand und Vernunft sind beide (in ihrer Einbet-
tung in die Sammlung) sowohl unmittelbar als
auch vermittelt und sowohl schauend intuitiv als
auch logisch denkend diskursiv.

Es gibt aber Ansichten, welche die Unterscheidung "Verstand - Ver-
nunft” mit der Unterscheidung "intuitiv schauend - logisch denkend"
zur Deckung bringen wollen, also zum Beispiel die Intuition als das
Fundamentalere ansehen und jene entweder dem Verstand oder der
Vernunft zuschlagen.

Die einen sehen dann die Vernunft als den intuitiven Be-
zug zu einer auch unmittelbar gegenwartigen und geistig
vermittelten Wesenswelt, die anderen den Verstand als
den intuitiven Bezug zu einer auch unmittelbar gegenwar-
tigen und sinnlich vermittelten Lebenswellt.

Eigentlich wird hier sogar eine doppelte Verschiebung vorgenommen:

Es wird namlich die Unterscheidung "unmittelbar ge-
genwaértig (Dasein) - sinnlich und/oder geistig vermittelt
(Sosein)" mit der Unterscheidung "intuitiv anschauen -
diskursiv auseinandersetzen" so zur Deckung gebracht,
als ware Unmittelbarkeit und Intuition das Selbe.

Die durch derartige Vereinfachungen (des Verstandes) entstehenden

Scheinprobleme, haben der Vernunft der Philosophen bisher viel Ar-
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beit bereitet. Deshalb ist es fir das Denken férderlich, zwar Verstand
und Vernunft zu unterscheiden, aber diese Unterscheidung nicht mit
den anderen Unterscheidungen:

e sinnlich vermittelt und/oder geistig vermittelt

e unmittelbar gegenwaértig (Dasein) oder mittelbar gegeben
(Sosein)

e und intuitives Schauen oder diskursives Auseinanderset-
zen

e kreatives Briickenschlagen oder logisches Denken

zu vermengen und dabei zu vergessen, daBB jede dieser soeben ge-
nannten Unterscheidungen selbst eine komplementédre Einheit des
Unterschieden bildet.

Bei der Sammlung (samadhi) geht es also vorerst darum, den
Verstand zu entfalten und in der eigenen Erfahrung Begriffe (Woér-
ter) und Urteile (Sétze) selbst zu erarbeiten. Dies sollte geschehen,
um solide Grundlagen fir die in der Sammlung darauf aufbauende
Vernunft zu legen. Diese ist dann in der Lage, in kreativen und logi-
schen Prozessen verniinftige Schliisse vorzubereiten und zu ziehen.

Geschieht dies in gesammelter Weise und ist die Vernunft
auf einem selbstédndigen (selbsterarbeiteten) Verstand ge-
grindet, dann erscheint der Geist in keiner Weise als "Wi-
dersacher der Seele” und es gibt auch kein "Tausend-
fiiBler-Problem" hinsichtlich des Tuns und des simultanen
Denkens.

Dieser ProzeB kann in einer Bewegungsmeditation angebahnt und flr
die Entwicklung von Verstand und Vernunft fruchtbar gemacht wer-

den.

Wie heute in der "Wissenschaft vom korperlichen
Bewegen" nur danach gesucht wird, wie aus einer Be-
wegung (Antwort) die nachste Bewegung (Antwort) folgt
und wie Antworten brauchbar miteinander verknupft und
vermittelt werden kdnnen, so spurt auch die Logik als die
"Wissenschaft vom geistigen Bewegen" vorwiegend
den Antworten nach.
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Die Logik untersucht, wie Antworten (Urteile) mit anderen Antworten
(Urteilen) verknlpft werden. Sie beginnt mit der "Lehre der Antwor-
ten des Verstandes" (Begriffe, Urteile, bzw. Woérter, Sédtze) und steigt
zur Lehre von den "Antworten der Vernunft” (Schliisse) auf.

Sowohl in der Logik als auch in der sportlichen Bewe-
gungswissenschaft hangt aber dieses Vorgehen mehr
oder weniger in der Luft, denn es wurde lbersehen, daB
die Frage die Grundlage der Antwort bildet und die Ant-
worten eigentlich "Frage-Antwort-Einheiten” sind.

Das selbstédndige Fragen wiederum, das in der Sammlung (samad-
hi) ganz ur-spriinglich als unmittelbare und lebensweltliche Auf-
merksamkeit aufsteigt, sich zur menschlichen Achtsamkeit entfaltet
und sich in einer Fragehaltung niederschlagt, ist in meinem "fra-
gewissenschaftlichen” Ansatz die elementare Grundlage des Vers-
tandes und der Vernunft und begrindet flir mich nicht nur das, was
mit dem Schlagwort "Bewegungsmeditation”" bezeichnet, sondern
ganz allgemein mit Leibeserziehung angestrebt wird.

Das Bewegen der Achtsamkeit ist daher das Fundament meines
"fragewissenschaftlichen” Ansatzes®°° der Bewegungswissen-
schaft.

Es kommt auf das Gleiche heraus, ob man meint, daB die Philosophie
mit dem Staunen beginne, oder ob man der Ansicht ist, daB3 sie mit
der Aufmerksamkeit, der Achtsamkeit und mit dem selbstandig
lebendigen Fragen beginnt.

Entscheidend ist, daB man dariber nicht nur staunt
(nicht das Erleben des Staunens isoliert und als Erlebnis
genieBt) und ein Bekenntnis zum Staunen ablegt, son-
dern:
"sich lebendig erstaunt dem Staunen zu-
wendet und es mit Verstand und Vernunft
zusammenbringt”,

3€0 ygl. Horst Tiwald. Impulse und Modelle sportwissenschaftlichen

Denkens. Ahrensburg 1974.
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damit man daraus auch /ebensweltlich brauchbare Schliis-
se ziehen kann und praktisch umzusetzen in der Lage
ist

VI.

Als SchluBwort zu meinen Arbeitspapieren zum Projekt "Ge-
wandtheits- und Achtsamkeitstraining” und als Ruckflihrung zu mei-
nem Projektpapier Nr. 0°%! soll nun Immanuel Kant zu Wort kommen,
der als Vorschau auf das Wintersemester 1765/66 seine, mir nicht
fremde, didaktische Not mit folgenden Worten seinen Studierenden
nahezubringen suchte:

"Alle Unterweisung der Jugend hat dieses Beschwerliche an
sich, daB man gendtigt ist, mit der Einsicht den Jahren vor-
anzueilen, und, ohne die Reife des Verstandes abzuwarten,
solche Erkenntnis erteilen soll, die nach der natlrlichen
Ordnung nur von einer gelibteren und versuchten Vernunft
kénnen begriffen werden.

Daher entspringen die ewigen Vorurteile der Schulen, wel-
che hartnédckichter und ofters abgeschmackter sind als die
gemeinen, und die frihkluge Geschwiétzigkeit junger Den-
ker, die blinder ist, als irgend ein anderer Eigendlinkel und
unheilbarer als die Unwissenheit. ....

Denn da der natirliche Fortschritt der menschlichen Er-
kenntnis dieser ist, daB sich zuerst der Verstand ausbildet,
indem er durch Erfahrung zu anschaulichen Urteilen und
durch diese zu Begriffen gelangt, daBB darauf diese Begriffe
in Verhéltnis mit ihren Grinden und Folgen durch Vernunft
und endlich in einem wohlgeordneten Ganzen vermittelst
der Wissenschaft erkannt werden, so wird die Unterweisung
eben denselben Weg zu nehmen haben.

Von einem Lehrer wird also erwartet, daBB er an seinem Zu-
hérer erstlich den verstandigen, denn den verniinftigen
Mann, und endlich den Gelehrten bilde.

Ein solches Verfahren hat den Vorteil, daB, wenn der Lehr-
ling gleich niemals zu der letzten Stufe gelangen sollte, wie
es gemeiniglich geschieht, er dennoch durch die Unterwei-

361 ygl. mein Projektpapier Nr. 0: Zum Umgang mit den Projektpapie-
ren im 'Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining'. 14. 02. 1999.
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sung gewonnen hat, und, wo nicht vor die Schule, doch vor
das Leben gelibter und kltiger geworden.

Wenn man diese Methode umkehrt, so erschnappet der
Schiler eine Art von Vernunft, ehe noch der Verstand an
ihm ausgebildet wurde, und tragt erborgte Wissenschaft, die
an ihm gleichsam nur klebt und nicht gewachsen ist, wobei
seine Gemlitsfahigkeit noch so unfruchtbar wie jemals, aber
zugleich durch den Wahn von Weisheit viel verderbter ge-
worden ist.

Dies ist die Ursache, weswegen man nicht selten Gelehrte
(eigentlich Studierte) antrifft, die wenig Verstand zeigen,
und warum die Akademien mehr abgeschmackte Képfe in
die Welt schicken als irgend ein anderer Stand des gemei-
nen Wesens.

Die Regel des Verhaltens also ist diese:
zuvérderst den Verstand zu zeigen und sein Wachstum zu
beschleunigen, indem man ihn in Erfahrungsurteilen bt und
auf dasjenige achtsam macht, was ihm die verglichene Emp-
findungen seiner Sinne lehren kénnen.

Von diesen Urteilen oder Begriffen soll er zu den héheren
und entlegnern keinen kiihnen Schwung unternehmen, son-
dern dahin durch den natirlichen und gebdhnten FuBsteig
der niedrigeren Begriffe gelangen, die ihn allgemach weiter
fuhren;

alles aber derjenigen Verstandesféhigkeit gemdaB, welche die
vorhergehende Ubung in ihm notwendig hat hervorbringen
mdssen, und nicht nach derjenigen, die der Lehrer an sich
selbsten wahrnimmt, oder wahrzunehmen glaubt, und die er
auch bei seinen Zuhérern félschlich voraussetzt.

Kurz, er soll nicht Gedanken sondern denken lernen;

man soll ihn nicht tragen sondern leiten, wenn man will,
daB er in Zukunft von sich selbsten zu geben geschickt sein
soll.

Eine solche Lehrart erfordert die der Weltweisheit eigene
Natur.

Da diese aber eigentlich nur eine Beschéftigung vor des
Mannesalter ist, so ist kein Wunder, daBB sich Schwierigkei-
ten hervortun, wenn man sie der ungelbten Jugendfédhigkeit
bequemen will.
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Der den Schulunterweisungen entlassene Jiingling war ge-
wohnt zu lernen.

Nunmehro denkt er, er werde Philosophie lernen, welches
aber unméglich ist, denn er soll jetzt philosophieren ler-
nen.

Ich will mich deutlich erkléren.

Alle Wissenschaft, die man im eigentlichen Verstande lernen
kann, lassen sich auf zwei Gattungen bringen:

die historische und mathematische.

Zu den ersteren gehéren, auBer der eigentlichen Geschichte,
auch die Naturbeschreibung, Sprachkunde, das positive
Recht etc. etc.

Da nun in allem, was historisch ist, eigene Erfahrung oder
fremder Zeugnis, in dem aber, was mathematisch ist, die
Augenscheinlichkeit der Begriffe und die Unfehlbarkeit der
Demonstration etwas ausmachen, was in der Tat gegeben
und mithin vorrétig und gleichsam nur aufzunehmen ist:

so ist es in beiden méglich lernen, d. i. entweder in das Ge-
dédchtnis, oder den Verstand dasjenige einzudriicken, was
als eine schon fertige Disziplin uns vorgelegt werden kann.

Um also auch Philosophie zu lernen, miBte allererst eine
wdrklich vorhanden sein.

Man muBte ein Buch vorzeigen und sagen kénnen:

sehet, hie ist Weisheit und zuverldssige Einsicht;

lernet es verstehen und fassen, bauet kuinftighin darauf, so
seid ihr Philosophen:

bis man mir nun ein solches Buch der Weltweisheit zeigen
wird, worauf ich mich berufen kann, wie etwa auf den Po-
lyb, und einen Umstand der Geschichte, oder auf den
Euklides, um einen Satz der GréBenlehre zu erldutern, so
erlaube man mir zu sagen:

daB man des Zutrauens des gemeinen Wesens miBBbrauche,
wenn man, anstatt die Verstandesfdhigkeit der anvertrauten
Jugend zu erweitern, und sie zu kinftig reifern eigenen
Einsicht auszubilden, sie mit einer, dem Vorgeben nach,
schon fertigen Weltweisheit hintergeht, die ihnen zu gute
von andern ausgedacht wéare, woraus ein Blendwerk von
Wissenschaft entspringt, das nur an einem gewissen Orte
und unter gewissen Leuten vor echte Miinze gilt, allerwéarts
sonsten aber verrufen ist.
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Die eigentiimliche Methode des Unterrichts in der Weltweis-
heit ist zetetisch, wie sie einige Alten nannten, d. i. for-
schend und wird nur bei schon gelbterer Vernunft in ver-
schiedenen Stiicken dogmatisch, d. i. entschieden.

Auch soll der philosophische Verfasser, den man etwa bei
der Unterweisung zu Grunde legt, nicht wie das Urbild des
Urteils, sondern nur als eine Veranlassung, selbst (ber ihn,
ja so gar wider ihn zu urteilen, angesehen werden, und die
Methode,

selbst nachzudenken und zu schlieBen,

ist es, deren Fertigkeit der Lehrling eigentlich sucht, die ihm
auch nur allein nitzlich sein kann, und wovon die etwa
zugleich erworbene entschiedene Einsichten als zuféllige
Folgen angesehen werden miissen, zu deren reichem Uber-
flusngZer nur die fruchtbare Wurzel in sich zu pflanzen
hat."

362 Immanuel Kant. Nachricht von der Einrichtung seiner Vorlesungen
in dem Winterhalbenjahre von 1765-1766. In: Immanuel Kant. Von
den Traumen der Vernunft - Kleine Schriften zur Kunst, Philosophie,
Geschichte und Politik. Wiesbaden 1979. S. 103 ff.
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Projektpapier Nr. 19
Erbkoordinationen — Zur Erinnerung an KONRAD LORENZ

Ich wiederhole hier die Anmerkung Nr. 6 aus meiner Publikation
:,Budo-Ski -Psychotraining im Anfdngerskilauf'. Ahrensburg bei
Hamburg 1984, ISBN 3-88020-121-8, Seite133f.

Die folgenden Zitate sind aus: KONRAD LORENZ: "Die Rlckseite des
Spiegels - Versuch einer Naturgeschichte menschlichen Erkennens”
Munchen/Zirich 1973

"Wir haben nun Beispiele fiir die beiden Prinzipien kennen
gelernt, die den héheren Instanzen des Organismus die
zweckdienliche Beherrschung seiner Motorik erméglichen:

e erstens das ,Zuschneiden’ der ,Erbkoordinati-
on’, die durch Hemmung und Enthemmung in
passende Stlicke zerlegt wird,

e und zweitens die Steuerung einer Erbkoordi-
nation durch eine gleichzeitig ablaufende,
durch AuBenreize orientierte Bewegung.

In den meisten Fé&llen, vor allem bei héheren Tieren, sind
beide gleichzeitig am Werke und arbeiten auf tausenderlei
Weise zusammen." (183)

"Die ,Erfindung’ der Evolution, aus ldngeren Bewegungsfol-
gen einer Erbkoordination ein von Orientierung und Einsicht
bestimmtes Stuck herauszuschneiden und als unabhdngiges
Bewegungselement verfiigbar zu machen, war sehr wahr-
scheinlich der erste Schritt zum Entstehen der sogenannten
Willktirbewegung.

Mit dieser hat das herausgeschnittene Teilstiick eine essen-
tielle Eigenschaft gemeinsam:

Es lasst sich mit seinesgleichen zu einer neuen Bewegungs-
folge so zusammenfligen, dass sie ganz speziellen duBeren
Umstdnden angepasst ist und, wie eine Erbkoordination, in
glattem Ablauf und nicht durch Reaktionszeiten verzdgert
ihr Ziel erreicht"”. (187 f)

"Wir wissen von den Bewegungselementen der Lokomotion,
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dass endogene Reizproduktion und zentrale Koordination ih-
re Grundlage bilden.

Soweit untersucht, sind diese Bewegungsweisen in ihrer
Impulsfolge Uberhaupt nicht durch lernen modifizierbar, ihre
scheinbare ,Plastizitdt’ beruht auf einer Vielheit jener Vor-
gange, die sich teils hemmend und enthemmend, teils (iber-
lagernd zwischen sie und die AuBenwelt schieben." (188)

"Was man herkémmlicher Weise als Willkiirbewegungen des
Menschen bezeichnet, sind meist schon Produkte des Bewe-
gungslernens, d.h. aus kleinsten motorischen Elementen
zusammengesetzte, ,gekonnte’ Bewegung.

Die kleinsten motorischen Elemente liegen, wie schon ge-
sagt, stets auf einer Integrationsebene, die weit héher ist
als die der fibrilldren Zuckung.

Genaugenommen mdusste man unter dem Begriff der Will-
kidrbewegungen die noch nicht durch vorhergehendes Ler-
nen zu einem glatten Ablauf vereinte Verwendung dieser
einzeln verfugbaren Kleinstkoordinationen verstehen”.
(188).

"Die Erbkoordination bildet ein unverdnderliches Skelett
des Verhaltens, dessen Struktur ausschlieBlich phyloge-
netisch gewonnene Information enthélt.

Funktionstichtig wird sie erst durch die vielen ihr dienen-
den, Augenblicksinformation aufnehmenden Mechanis-
men, die sie in der addquaten Situation auslésen und im
Raum und Zeit steuern.

Diese Erkenntnis betrachte ich als den Geburtsakt der E-
thologie, denn sie liefert den archimedischen Punkt, von
dem unsere analytische Forschung ausgegangen ist."
(85)

"Wie in dem Abschnitt Uber die Willkiirbewegung noch né-
her zu besprechen sein wird, unterscheidet sich das Bewe-
gunglernen, selbst der héchsten Ebene, nicht prinzipiell
von dem Wegelernen niedriger Sduger.

Immer sind es fertig programmierte und zentral koordi-
nierte Bewegungsweisen, die dem Tier angeborenermalen
zur Verfliigung stehen und durch das Lernen nur zu einer
neuen Ganzheit integriert werden.

Mit der phylogenetischen Héherentwicklung der Féhigkeit
der Tiere zum Bewegungslernen werden diese motorischen
Elemente immer kleiner. 11 (142)
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"Dauernde Verfligbarkeit der Schreitbewegung ist aus be-
greiflichen Grinden unentbehrlich.

Und dies ist sicherlich Voraussetzung und Grund daflr, dass
sich die allermeisten Willkiirbewegungen aus jenem Material
von Erbkoordinationen herausgebildet haben, das in der
Schreitbewegung enthalten ist.

Wenn ein Tier ,irgendetwas will, was es nicht kann’, so ldsst
es fast immer Schreitbewegungen oder zumindest Ansétze
dazu oder Anteile von solchen beobachten.

Es ist verstdndlich, dass Stilicke aus Koordinationen des
Schreitens die héaufigsten Bestandteile erlernter Bewe-
gungsfolgen sind.

Wie schon gesagt,

spielen propriozeptorische Vorgdnge beim Zustandekom-
men gekonnter Bewegungen sicherlich eine Rolle,

nicht aber beim vollendeten Ablauf der ,gekonnten’ Bewe-

gung.

Die wahre Willkirbewegung, d.h. eine wirklich neue Anei-
nanderreihung willkirlicher Bewegungselemente, sieht, wie
ebenfalls schon erwédhnt wurde, héchst ungeschickt aus.

Die kontrollierenden Vorgdnge der Reafferenz brauchen
ganz offensichtlich erheblich viel Zeit.

Gerade diese Vorgidnge der Riickmeldung beim Erler-
nen von Bewegungsweisen spielen eine ganz ent-
scheidende Rolle fiir den Aufbau der zentralen Raum-
prasentation, die allen héheren Formen einsichtigen Ver-
haltens zugrunde liegt.

Die beiden Vorgdnge des Bewegungslernens und des Wis-
sensgewinns durch Reafferenz gehen Hand in Hand.

Phylogenetisch gesehen war es wahrscheinlich die arterhal-
tende Leistung gekonnter Bewegungen, die jenen Selekti-
onsdruck auslibte, der zur Entstehung echter Willkirbewe-
gung den Anlass gab.

Die an sehr spezielle rGumliche Gegebenheiten angepasste
Bewegungsfolge, die, ohne durch Reaktionszeiten verzégert
zu werden, mit Blitzesschnelle abschnurrt, ist flr sehr viele
Wirbeltiere lebenswichtig.

Es genlgt aber eine kleine Akzentverschiebung, wie sie
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beim Neugierverhalten héherer Tiere und vor allem bei der
Selbstexploration unserer unmittelbaren Vorfahren stattge-
funden haben muss, um den Arterhaltungswert des Wis-
sensgewinns in den Vordergrund zu riicken.

Die Fahigkeit, die urspringlich nur dem motorischen Kén-
nen diente, wird nun zu einem wichtigen Mittel der For-
schung.

Das exploratorische Spielen des menschlichen Kleinkindes
ist fir das Erwerben und Ausbauen des inneren Modells sei-
ner rdumlichen Umwelt mindestens ebenso wichtig, wie flr
das Erlernen gekonnter Bewegungskoordinationen." (192 f)

"Die besprochene Leistung der Willkirbewegung, auf dem
Wege von Reafferenzen Information Uber duBere Gegeben-
heiten zu gewinnen, ist ein spezieller Fall eines weit allge-
meineren Prinzips.

Im Grunde genommen beruht jede Exploration (berhaupt
auf dem Einholen von Reafferenzen.

Auch die einer bestimmten rdumlichen Gegebenheit ,ange-
formte’ gekonnte Bewegung vollbringt dieselbe Leistung,
nur tut sie es in besonderer Weise:

Sie hat nédmlich im Verlauf des Lernvorganges, in dem sie,
wie beschrieben, aus kleinsten motorischen Elementen zu-
sammengesetzt wurde, eine aus ebensovielen Einzelheiten
zusammengesetzte Abbildung ihres Gegenstandes gelie-
fert." (193 f)
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Projektpapier Nr. 20
Sprache und Tat - Zur Erinnerung an JOHANN GOTTFRIED
HERDER

Ich wiederhole hier aus Zitate von JOHANN GOTTFRIED HERDER (1744-
1803) aus seiner Schrift: ,Von Erkennen und Empfinden der mensch-
lichen Seele", die ich als Nachwort in meine Publikation :,Budo-Tennis
—-Eine Einfihrung in die Bewegungs- und Handlungstheorie des Budo
am Beispiel des Anfdnger-Tennis". Ahrensburg bei Hamburg 1983,
ISBN 3-88020-100-5, Seite 99f. aufnahm.

Es wird zitiert aus: ,Herders Werke", 3. Bd., Volksverlag Weimar,
1957.

"Syllogismen kénnen mich nichts lehren, wo es aufs erste
Empféangnis der Wahrheit ankommt, die ja jene nur entwi-
ckeln, nachdem sie empfangen ist;

mithin ist das Geschwétz von Worterkldrungen und Bewei-
sen meistens nur Brettspiel, das auf angenommenen Regeln
und Hypothesen ruhet.”

"Ein mechanisches oder Ubermechanisches Spiel von Aus-
breiten und Zusammenziehen sagt wenig oder nichts,

wenn nicht von innen und auBen schon die Ursache dersel-
ben vorausgesetzt wurde:

Reiz, Leben.

Der Schépfer muss ein geistiges Band geknlipft haben, das
gewisse Dinge diesem empfindenden Teil dhnlich, andere
widrig sind;

ein Band, das von keiner Mechanik abhdngt, das sich nicht
weiter erkldren lasst, indes geglaubt werden muss, weil es
da ist, weil es sich in hunderttausend Erscheinungen zei-
get.”

"Uberhaupt ist in der Natur nichts geschieden, alles flieBt
durch unmerkliche Ubergénge auf- und ineinander;

und gewiss, was Leben in der Schépfung ist, ist in allen
Gestalten, Formen und Kandlen nur ein Geist, eine Flam-
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n

me.

"Der innere Mensch mit alle seinen dunklen Kréften, Reizen
und Trieben ist nur einer.

Alle Leidenschaften, ums Herz gelagert und mancherlei
Werkzeuge regend, hangen durch unsichtbare Bande zu-
sammen und schlagen Wurzel im feinsten Bau unserer be-
seelten Fibern.

Jedes Féserchen;

wenn wir's einsehen kénnten,

gehort ohne Zweifel mit dazu, jedes engere und weitere Ge-
faB, jede stédrker und schwécher wallende Blutkugel.”

"Die tapfersten waren meistens die fréhlichsten Menschen,
Ménner von offener, weiter Brust, oft Helden in der Liebe
wie im Leben."

"Oft liegen unter dem Zwerchfell Ursachen, die wir sehr un-
richtig und mihsam im Kopfe suchen;

der Gedanke kann dahin nicht kommen, wenn nicht die Emp-
findung vorher an ihrem Ort war.

Wiefern wir an dem, was uns umgibt, teilnehmen, wie tief
Liebe und Hass, Ekel und Abscheu, Verdruss und Wollust ihre
Wurzeln in uns schlagen, das stimmt das Saitenspiel unserer
Gedanken, das macht uns zu denen Menschen, die wir sind."

"Es ist sonderbar, wie eine eigne Lebensbeschreibung den
ganzen Menschen auch von Seiten zeiget, von denen er sich
eben nicht zeigen will, und man sieht aus Féllen der Art, dass
alles in der Natur ein Ganzes sei, dass man sich gerad eben
in dunklen Anzeigungen und Proben vor sich selbst am we-
nigsten verleugnen kénne."

"Und bis dahin, dass diese drei Aufgaben erschépft sind, mag
die Antwort aufgeschoben werden, unter welchen Bedingun-
gen etwas reize.

Ich kénnte in tauben und unsteten Ausdriicken zehn Formeln
zur Auflésung geben, sagen, dass uns etwas reize, wenn wir
nicht umhin kénnen, dass es uns nicht reize, wenn der Ge-
genstand uns so nah liegt, dass er sich an uns reibet und uns
reget;

oder ich kénnte sagen, er reizt, wenn er uns so dhnlich, so
analog ist aber was hieBe dies alles?"
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"Hier indes fahren wir fort, dass, so verschieden dieser Bei-
trag verschiedener Sinne zum Denken und Empfinden sein
mdége, in unserm innern Menschen alles zusammenflieBe und
eins werde.

Wir nennen die Tiefe dieses Zusammenflusses meistens Ein-
bildung, sie besteht aber nicht bloB aus Bildern, sondern
auch aus Ténen, Worten, Zeichen und Geflihlen, fir die oft
die Sprache keinen Namen hétte.

Das Gesicht borgt vom Gefluihl und glaubt zu sehen, was es
nur fihlte.

Gesicht und Gehér entziffern einander wechselseitig,

der Geruch scheinet der Geist des Geschmacks oder ist ihm
wenigstens ein naher Bruder.

Aus dem allen webt und wiirkt nun die Seele sich ihr Kleid,
ihr sinnliches Universum. "

"Alle Empfindungen, die zu einer gewissen Helle steigen (der
innere Zustand dabei ist unnennbar), werden Apperzeption,
Gedanke;

die Seele erkennet, dass sie empfinde.

Was nun auch Gedanke sei, so ist in ihm die innigste Kraft,
aus vielem, das uns zustromt, ein lichtes Eins zu machen
und, wenn ich so sagen darf,

eine Art Ruckwirkung merkbar, die am hellsten fiihlet, dass
sie ein Eins, ein Selbst ist."

"Man nennet das Wort Einbildungskraft und pflegt’s dem
Dichter als sein Erbteil zu geben;

sehr bése aber, wenn die Einbildung ohne Bewusstsein und
Verstand ist,

der Dichter ist nur ein rasender Traumer.

Angebliche Philosophien haben Witz und Gedéachtnis ver-
schrien, jenen nur Schalksnarren, diesen Wortkrémern (ber-
geben;

schade als denn fir die edlen Kréfte.

Witz und Gedéchtnis, Einbildung und Dichtungsgabe sind von
guten Seelen so verstédndig gebraucht worden, dass ihr gro-
Ber Verstand gewiss nicht ohne jene weitfassende Wurzeln
hatte erwachsen kénnen."

"Kurz, alle diese Kréfte sind im Grunde nur eine Kraft, wenn
sie menschlich, gut und ndtzlich sein sollen, und das ist
Verstand, Anschauung mit innerm Bewusstsein.

Man nehme ihnen dieses, so ist die Einbildung Blendwerk,
der Witz kindisch, das Gedachtnis leer, der Scharfsinn
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Spinnweb;

in dem MaBe aber, als sie jenes haben, vereinigen sich, die
sonst Feindinnen schienen, und werden nur Wurzeln oder
sinnliche Darstellung einer und derselben Energie der Seele.
Gedéachtnis und Einbildung werden das ausgebreitete und tie-
fe Bild der Wahrheit, Scharfsinn sondert, und Witz verbindet,
damit eben ein helles, wichtiges Eins werde;

Phantasie fleugt auf, Selbstbewusstsein faltet die Fligel, lau-
ter AuBerungen einer und derselben Energie und Elastizitit
der Seele.

Wie aber, hat diese innere Elastizitdt keinen Helfer, keinen
Stab, an dem sie sich stiutze und halte, kein Medium, wenn
ich so sagen darf, das sie wecke und ihre Wirkung leite, wie
wir’s bei jedem Reiz, bei jedem Sinne fanden?

Ich glaube ja, und dies Medium unsres Selbstgefuhls und
geistigen Bewusstseins ist -

Sprache.”

"Die Menschen, die, wenn ich so sagen darf, viel von diesem
innern Wort, von dieser anschauenden, géttlichen Bezeich-
nungsgabe haben, haben auch viel Verstand,' viel Urteil;

die es nicht haben, und schwémme ein ganzes Meer von Bil-
dern um sie, gaffen nur, wenn sie sehen, kbnnen nicht erfas-
sen, nicht in sich verwandeln, nicht gebrauchen.

Je mehr man diese innere Sprache eines Menschen stérket,
leitet, bereichert, bildet, desto mehr leitet man seine Ver-
nunft und macht das Géttliche in ihm lebendig, das Stédbe der
Wahrheit braucht und sich an ihnen wie aus dem Schlummer
emporrichtet.

Die groBe Welt von Folgen, die es gibt, werden wir an einem
anderen Orte sehen.

Unsere Erkenntnis ist also, ob’s gleich freilich das tiefste
Selbst in uns ist, nicht so eigenméchtig, willkirlich und los,
als man glaubet.

Das alles abgerechnet, was bisher gezeigt ist, dass unser Er-
kennen nur aus Empfindung werde, siehet man, der Gegens-
tand muss noch durch geheime Bande, durch einen Wink zu
uns kommen, der uns erkennen lehre.

Diese Lehre, dieser Sinn eines Fremden, der sich in uns ein-
pragt, gibt unserm Denken seine ganze Gestalt und Rich-
tung.

Ohngeachtet alles Sehens und Hbrens und Zustrémens von
auBen wdirden wir in tiefer Nacht und Blindheit tappen, wenn
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nicht frihe die Unterweisung flir uns gedacht und gleichsam
fertige Gedankenformeln uns eingepragt hétte.

Da hob sich unsre Kraft empor, lernte sich selbst fiihlen und
brauchen;

lange und oft lebenslang gehen wir an den uns gereichten
Stdben frihester Kindheit, denken selbst, aber nur in For-
men, wie andere dachten, erkennen, worauf uns der Finger
solcher Methode winkt, das andre ist fluir uns, als ob es gar
nicht wére.

Meistens ist diese Geburt unsrer Vernunft den Weisen unsrer
Welt so unanstidndig, dass sie sie ganz verkennen und ihre
Vernunft als ein eingewachsenes, ewiges, und von allen un-
abhéngiges, untriigliches Orakel verehren.

Ohne Zweifel gingen diese Weisen nie im langen Kleide, lern-
ten nie sprechen, wie ihre Wéarterinnen sprachen, oder haben
vielleicht gar keinen eingeschrdankten ,Empfindungskreis’,
keine Mutter- und Menschensprache.

Sie sprechen wie die Goétter, d.i., sie denken rein und erken-
nen &therisch, daher denn auch nichts als Gétter- und Ver-
nunftspriche von ihren Lippen kommen kénnen.

Alles ist ihnen angeboren, eingepflanzt, der Funke untrigli-
cher Vernunft ohne einem Prometheus vom Himmel gestoh-
len.

Lass sie reden und ihre Bildwérter anbeten, sie wissen nicht,
was sie tun.

Je tiefer jemand in sich selbst, in den Bau und Ursprung sei-
ner edelsten Gedanken hinabstieg, desto mehr wird er Augen
und FiBe decken und sagen:

,Was ich bin, bin ich geworden. Wie ein Baum bin ich ge-
wachsen, der Keim war da, aber Luft, Erde und alle Elemen-
te, die ich nicht um mich setzte, mussten beitragen, den
Keim, die Frucht, den Baum zu bilden."

"Auch Erkennen ohne Wollen ist nichts, ein falsches, unvoll-
sténdiges Erkennen.

Ist Erkenntnis nur Apperzeption, tiefes Gefiuhl der Wahrheit,
wer wird Wahrheit sehen und nicht sehen, Glte erkennen
und nicht wollen und lieben?

Eben diese Abteilungen zeigen, wie sehr der Baum unsres
Innern zerzaust und verfasert sei, dass Spekulation uns fir
Erkenntnis und Spiel fir Tatigkeit gelten kann.

Spekulation ist nur Streben zur Erkenntnis;
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ein Tor nur vergisst das Haben (ber dem Streben.

Spekulation ist Zerteilung, wer ewig teilt, wird nie ganz be-
sitzen, so ist bei einem Gesunden das Brauchen und Genie-
Ben natdrlich.

Auch ist so denn keine Leidenschaft, keine Empfindung aus
geschlossen, die nicht durch solches Erkennen Wollen wiirde;
eben im besten Erkenntnis kénnen und mdssen alle wirken,
weil das beste Erkenntnis aus ihnen allen ward und nur in ih-
nen allen lebet.

Ligner oder Entnervte, die mit lauter reinen Grundsétzen
prahlen und Neigungen verfluchen, aus denen allein wahre
Grundsétze werden!

Das heiBt ohne Wind segeln und ohne Waffen kdmpfen.
Reiz ist die Triebfeder unsres Daseins, und sie muss es auch
bei dem edelsten Erkennen bleiben."

"Ist jedes griindliche Erkennen nicht ohne Wollen, so kann
auch kein Wollen ohne Erkennen sein, sie sind nur ein e E-
nergie der Seele.

Aber wie unser Erkennen nur menschlich ist und also sein
muss, wenn es recht sein soll, so kann auch unser Wollen
nur menschlich sein, mithin aus und voll menschlicher Emp-
findung. Menschheit ist das edle MaB, nach dem wir erken-
nen

Und handeln, Selbst- und Mitgefihl also (abermals Ausbrei-
tung und Zurtickziehung) sind die beiden AuBerungen der E-
lastizitat unsres Willens;

Liebe ist also das edelste Erkennen wie die edelste Empfin-
dung.

Den groBen Urheber in sich, sich in andre hinein zu lieben
und denn diesem sichern Zuge zu folgen, das ist moralisches
Geflihl, das ist Gewissen.

Nur der leeren Spekulation, nicht aber dem Erkennen steht’s
entgegen: denn das wahre Erkennen ist lieben, ist mensch-
lich fihlen."

"Dies edle allgemeine Gefuhl wird also eben durch das, was
es ist, Erkenntnis, die edelste Kenntnis Gottes und seiner
Nebengeschépfe durch Wirksamkeit und Liebe.

Selbstgefuhl soll nur die conditio sine qua non, der Klumpe
bleiben, der uns auf unsre Stelle festhéalt, nicht Zweck, son-
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dern Mittel.
Aber notwendiges Mittel, denn es ist und bleibt wahr, dass
wir unsern Ndchsten nur wie uns selbst lieben.

Sind wir uns untreu, wie werden wir andern treu sein?

Im Grad der Tiefe unsres Selbstgeflhls liegt auch der Grad
des Mitgefiihls mit andern;

denn nur uns selbst kénnen wir in andre gleichsam
hineinfiihlen.

Mich dinkt, es sind also leere Streitigkeiten, wo das Prinzipi-
um unsrer Moralitdt sei, ob im Wollen oder Erkennen, ob in
unsrer oder in fremder Vollkommenheit.

Alles Wollen féngt freilich vom Erkennen an, aber alles Er-
kennen wird auch wiederum nur durch Empfindung.

Eigne Vollkommenheit kann ich nur durch die Vollkommen-
heit andrer wie diese durch jene erlangen.”

"Die geslindesten Menschen aller Zeit hatten nichts aus-
schlieBend, Erkenntnis und Empfindung floss in ihnen zu
Menschenleben, zu Tat, zu Glickseligkeit zusammen.

Auch die abstrakteste Wissenschaft hat ihre Anschauung,
und meistens ward der gliicklichste Blick auch in ihr nur in
Geschéft, Tat, Handlung geboren. .....

Erkenntnis und Empfindung leben nur in der Tat, in Wahrheit.
Religion ist ausgestorben in einem Kreise, wo sie nicht in
Vorbildern lebt.

Totes Bekenntnis, Gebrduche, Formelgelehrsamkeit und Sil-
benstecherei, wenn sie auch selbst in den Ursprachen und
auf den Lippen der Stifter ihr Werk triebe, kann jene Tochter
des Himmels weder darstellen noch ersetzen, die in Men-
schen leben muss;..."



